消費電力 
局周；皮出力 
発振周波数 
リ ル 
ーブン 



外形寸法 
如熱室有効寸法 
ターンテーブル直径 
質 量（重量） 


温度調節範固 


電 源 



衰續議磯 


交流 100 V 、 

50 Hz -60 Hz 共用 

1，450 W 

9日日 W 、 700 W 、 500 W 、 200 WS 当、100 W 相当 
2,450 MHz 

消費電力1 i 250 W (ヒータ ー 1 .220 W ) 

消費電力1125日 W (ヒータ叫 .220 W ) 

発醇、]日0〜210で、巧〇で 

250での運転時間は約5分です。その後 

は自動的に210でに切り替わります。 

幅425 X 奥行430 X 高さ 368 mm 

幅32日 X 奥行350 X 高さ] 80 mm 

320 nnm 

約巧 kg 





Nf 


禁無斷転載•不許複製 





(作り方76 - 77ページ) 


•長年ご使用のオーブンレンジの点検を/ 


• オーブンレンジの補 I 最低保有期 
間は製造巧ち切り後€ 



ご使用の際 

•電源コードや差込フラグび異常に熱くなる。 

♦スタートキーを押してち食記び加熱されない。 

• 自動的に切れないとさびある。 

しのようなし 

♦こげ臭いにおいびしたり、運転中に異常な音や义花(スパ 

とはありませ 

ーク）び出る。 

んか 

♦オーブンレンジにさわるとビリピリと霉気を感じることび 
ある。 


♦その他の異常や故障びある。 


お願い 


さ ） ため、コン 

1 7ラグを抜い 

7 旨くださし、。 

d 、ての費用な 

d 販売店にご I 

ホ I 


(作り方勝ザ)' 

y 4醜靡’'' .. 


^お客様メモ 

購入店名 ★後日のために記入しておいてください。 

ヴービスを依頼されるとさお役に立ちます。 

電話 （ 一 — ) 

ご購入年月日： 年月日 
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安全のため必ずお守りください 

•絵表示について . 3 

♦据え付けるとき .3-4 

♦使用するとき . ‘ .4.5 

•お手入れのとさ . 5 

ご使用の前に 


各部のなまえとはたらさ 

♦各部のなまえ . 

♦操作パネルのはた5き . 

♦付属品の種類 . 

重量センサーの0点調節のしかた . 

空焼をのしかた . 

知っておいていたださたいこと . 

時計の合わせかた/時計の解除のしかた 
使える容器、使えない容器 . . 


ご使用の後に 


ちくじ料理編…‘ 
加熱時間一覧表 • 
料理メニユ—— 
さくいん . 


•9 

10 

10 


29 

29 


お手入れ 

♦ 本体.付属品のお手入れ . 

•においが気になるとき . 

故障かな ••••• と思った5 

• 次のことをお調べください . 

♦ 次の場合は故障ではありません… • 

表示窓にこんな表示び出たとを . 

保証とアフターサービス . 

日立家電品のお客様ご相談窓□一覧表 
i ± 様 . 

料理編 


…•- 30 
……30 
……31 
……31 
32,33 
I 裏表紙 


34.35 
36-37 
38〜77 
78.79 


正 しい使いか た _____ 

壓たた岛醒蓬查の使いかた . 11 

♦ r あたため I 瞩凍あたた風 のコツ . 11 • 12 

♦ あたため、解凍あたためメニュー……13 • 14 
♦あたため、解凍あたため加熱時間一覧表… • 14 
I あたため2段 I の使いかた ..15 

♦ I あたため2段 I のコツ . 15 

I ダイエット II 野菜中/こ、 I の使いかた . 16 

♦ I ダイエツト I メニューのコツ . 17 

♦ 醇案响罚 メニュー■のコツ . 17 

匯靈氧の使いかた . 18 

♦厘疆霊]壓霊のコツ . 18 

n 牛乳 II ゆで野劲 の使いかた . 19 

♦ I ゆで野菜 I に署氯だ坂索 I のコツ . 19 

桂 g 熟 の使いかた . 20 

• 巧颗東惊 iTfl のコッ . 21 

の朽庫網癖司 〜 no バタ-田雨 の使いかた" 22 

♦ I パリツ庫網焼き II 6 冷蘭 [7 覆窥 のコツ . 22 

• n 牛乳 I のコツ . 23 

♦才ートメニュ^と表示 . 23 

オート調理のお願い . 23 

レンジ 

♦ I レンジ1700 WI の使いかた . 24 

♦ 1 レンジ17日 0 WI と I レンジに 00 WI のリレー加熱…" 25 

♦ I レンジ1700 WI と I レンジ1100 WI のリレー加熱…" 25 

才ーブン 

♦ I オーブン1 (予熱なし)、圆(発酵)の使し、かた… • 26 

♦ I オーブ幻 (予熱あり)の使いかた . 27 

グリル 

♦巧で 7 R の使いかた . 28 


ククレットガイドの見かた 


■加熱表示 

オート調理の加熱ち法 
を表で^します。 


レンジ 


グリル 


才ーブン 


レンジ如熱グリル加熱オーブン加熱 


〔ンントンド-ブグ 

レッリル J レを! 


レンジと レンジと オーブンと 

オーブンの併用グリルの併用グリルの併用 



■調理方法の表示 

調理キ ー 、出力、温度、加熱時間は次のよラに表示します。 

♦ オート調理のとき 

縣励廠贏 E ) 动 I ぁたため2段 I 扔エット I 願硕國 
口牛甄阮野讀關醜詞住解凍 I みさしみ115解凍がリッ麵焼司 
|6;令蔵 I 口否 H 巧菓 S |8ケーキ I 目"クツキー|「0 (ター□—の 
♦手動調理のとさ 
手動調理キー- 


f 丸皿'! 


f 角皿1 


f 角皿'! 


f 焼網'] 

(耐熱セラミック製） 


(ホー□—製) 


丸皿 


丸皿 

S 回転台 ♦ 


S 回転台 ♦ 


V 回転台/ 


S 回転台/ 


■加熱時間の目安は、食品温度 (20 で)を碁準にしていまず。 
■料理写真は調理後、盛りつけたちのです。 


レンジの出力- 


- L レンジに 00 W 」 目雨！1200 iiipov ^ 


オーブンの温度一 に 5 〇巧が0か • . 『〇日巧两 1 CK 発酵) 
加熱時間- 


約2分]に〜3分] 


■料理編に使われる単位は、次のとおりでず。 

力□リ ー ：11(じ31(キロカロリー）二4.18り（キロジユール） 
容量；1 ml (ミリリツトル)二1 CC (シーシー） 


ままのためがずお守0 <ださい 

4公^:: PI —^I 、了- この取扱説明書および製品への表示では、製品を安全に正しくお使いいたださ、あ 
iKX な/ J\l しゾレ ■ L なたや他の人々への危喜や財産への損書を未然に防止するために、いろいろな絵表 


示をしています。その表示と意味は次のよラになっています。内容をよく理解して 
から本文をお読みください。 


A 危険 
A 警告 
么ま意 


この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 
人が死亡:または重傷を負ラ危険が差し迫って 
生じることが想定される巧容を示しています。 

この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 
人が死 t : または重傷を負ラ可能性が想定され 
る內容を示しています。 

この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 
人が傷害を負う可能性が想定される内容およ 
び物的損害のみの発生が想定される内容を示 
しています。 


給表示の例 

A この記号は注意（危険•警告を含む）を促す巧容が 
あることを告げるちのです。 

図の中に具体的なま意内容が描かれていまず。 

( C \ この記号は禁止の行為であることを告げるちのです。 
しソ図の中やお傍に具体的な禁止内容が描かれています。 

〇 この記号は巧為を強制したり指示する内容を告げ 
るちのです。 

図の中に具体的な指示巧容が描かれています。 


♦この機器は一般家庭用です。業務用にはお使いにな5ないでください< 


据え付けるとを 


A 警告 


電源は定格1日 A け上の専用コンセ 
ントを単独で使う。 

(過熱-発乂- 乂災の原因） 

他の器具と併用する 

分岐コンセントは使 ^ 

わない。 


傷んだ電源コードや差込プラグ、 
ゆるんだコンセントを使用しなし、。 

(感電- シヨー ト•発乂の原因） 


〇 



Q 


♦ 燃えやずいもののそばに置いたり、 
熱に弱いちのやカーテンなどを近 
づけない。 

(ヒーター使用時の 
高温で引乂の恐れ） 


勢 


交流 ioovi ； m では使用しない。 

(义災-感電の原因） ぐ 


Q 


包装用ポリ袋は幼巧の手の届かな 
い所に保管または廃棄ずること。 
(頭からかぶるなどずると、口や 
鼻をふさぎ窒息する恐れ） 


〇 


電源コード-差込プラグを傷つけ 
ない。 

電源コードを傷付けたり、破損した 
り、加工したり、無理に巧げたり、 
引っ張ったり、ねじったり、たばね 
たり、重いをのを載せたり、はさみ 
込んだりしない。 

(コードが破損し、乂災 /Ov 

-感電の原因） 



♦たたみ、じゆうたん、テープルク 
□スなど熱に弱いちのの上に置か 
ない。 

(ヒーター 使用時の 
高温で引乂の恐れ） rsj 


アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止） 

取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。 


参 


■アース端子がある場合 

U — ド線の先端の巧をむを、アース 
端子巧コンセントのアース端テに確 
実に固定してください。 


な線 


■アース端子がない場を 

アース線の接地工事には r 電気工事±」の有資格者び工事するよラ法 
律で定め5れています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事 
店にご相談ください。（工事は有料） 

ごま意 

ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はやめてください。 


•次の場合は、電気工事±の有資格者により D 種 
接地工事（接地抵巧 iioonia 下）をすることが 
法律で義務づけられています。必ず電気工事 
店に依頼してアースエ事をしてください。 

湿気のをい場所 

♦水蒸気び充満する場所参主間、コンクリート床 
•酒、しょうゆなどを釀造、または貯蔵する場所 

水気のある場所 

この場合、漏電しゃ断器の取り付けち義務づけられ 
ています。 

•水を取0扱う±間、洗い場など水気のある場所 
•地下室など常に水滴び漏出したり、結露する場所 





























































A 注意 


r 設置基準適合」 


〇 


(安全のため必ずお守りください） 

据え付けるとき 


本体の上面、を面は壁などとの間をあける。 
(過熱して発乂する恐れ） 

ち記寸法を離しても調理物の油で汚れたり結 
露することがあります。排気が直接壁にあた 
らないように据え付けてください。 

側面は壁につけて設置できまず。 

ただし熱に弱い家具などの近くへの設置はさ 
けて < ださい。 


♦水平で丈夫な場所に置く。（振動*騒音•本体落下の原因） 

♦ラジオ、テレビおよびアンテナ線か 53 mm 上離ず。 

(雑音や映像の乱れの原因） 

受信感度が弱い場合には、さ5に雑音がルさくなるまで離して 
<ださい。 

♦惡雲の恐れがあるときは、差么プラグをコンセントから抜く。(故障の原励 



水のかかるところや熱気、乂気の近 
くで使わない。 

(感電-漏電の原因） 乂—\ 


0 


使用前に包装紳ままて取り除くこと。 
(発乂- 乂災-やけどの原因） 


〇 


電源コードは、排気口や温度の高い 
部分に近づけない。 

(乂災-感電の原因） 


0 


使用ずるとを 


A 危険 


改造は絶対にしない。また、ヴー 
ビスマン 1 U がの人は、分解したり 

修理しない。（乂災•感電•けがの原因） 


巧やすき間などに指や物を差し込 
まない。特に子供のいたず S など 
にま意。（けび、感電や故障の原因） 



您) 



0 


A 警告 


子供だけで使わせたり、幼巧の手 
の届くところで使わない。 
(やけど-感電-けがの恐れ）' 


調理中に差込プラグを綻を差しし 
ない。（义災-感電の原因）^ 
抜くとさはとりけしキーを (Sj 
押した後にしてください。 


f A ま意 1 

レンジ加熱では、ゆで卵は絶対に 
作ったり、あたためたりしない。 
目玉焼きのあたためも 
しなぃ。 

(破裂してけがの原因） 

丸皿(耐熱セラミック製)に衝撃を 
加えない。（破損してけがの恐れ） 

特に食品の出し入れのとさ、 yCN 
丸皿のふちに当た5ないよ V^V 
ラにしてくださし、。 

レンジ加熱では、びん類など密封さ 
れた食品は栓やふたをはずし、膜や 
殻つさのちのは、切れ目や 
割れ目を人れる。 

(破裂してやけどやけがの原因） 

電子レンジが乾倒-落下した場合 
は、使用せず、点検を依頼ずる。 

(感電や電波漏れの恐れ） 

本体の上に物を置かない。 

(過熱してこげ•変形の恐れ） 

_^ 

吸排気□をふさがない。 

(過熱して故障の原因） 

Q 

ドアに物をはさんだまま使わなし、。 

(電波漏れによる 

障害の恐れ） 1 V 

ドアに無理な力を加えたりぶらさ 

がらない。 /Ov 

(本体が倒れてけがや (\) 

電波漏れの原因） 

1____ _ _ 

差込プラグの抜を差しは、コードを 
持たずに、必ず差込プラグ 
を持って f 巧 D 

(感電やシヨートして発火の原因） 

巧類の乾燥など調理似が 
の目的に使わない。 (\y! 

(発煙-火災-やけどの原因） 

V 

調理後の食品の出し入れに^ 
注意ずる。（やけどの原因） 

レンジ加熱でち容器や丸皿な 
どび熱くなることびあります。 

長期間使わないときは、必ず差込プ 
ラグをコンセントか S 抜く。 A 

(絶縁劣化による感電， 

漏電乂災の原卸 觀ブラグを巧^ 


安全のため必ずお守り<ださい 


使用するとき 

レンジのとさ 


グリル、オーブンのとを 


レンジ、グリル、オーブンのとさ 


お手入れのとを 


A 注意 

•使用やや終了後しば5くは、ドア、キャビ 

♦ 調理が終わった5ずぐに取り出ず。 

ネット、加熱室、丸皿、その周巧にふれない。 

馀熱で焼き®ぎになる恐れ） 

(やけどの原因） 

♦ 食品の出し入れは取っ手やオーブン 

♦熱くなったドアなどに水をかけない。 

用手袋を使う。（やけどの恐れ） 

(割れる恐れ） ^ 


♦ ブラスチック容器をヒーター加熱しない。 


,饼火の恐れ） 



A 注意 



食品や飲みものなどを加熱しずざない。 
(突然沸騰して飛び散ることがある） 

牛乳、お酒、水、バター、生クリームな 
どは沸騰して飛び散り、やけどの恐れ。? 
加熱後でを突然沸騰して飛び散ること^ 
びあります。 < 

※飲みをのはスフーンなどで加熱前に . 
かき混ぜます。 ' 


•食品を加熱しずざない。 

(少量のちの、干物、パン、バター、サラダ油 
などはこげ、燃える恐れ） 

♦ 加熱室が空のまま加熱しない。 

(異常高温になり故障の原因） 

♦鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、 
また包装にラベルを貼ったままで加熱し 
ない。（燃える恐れ） 


0 


0 

0 


•金属の調理道具は使わない。アル三道を使 
うとをは加熱室内壁、ドアファインダーに 
触れないようにする。 

(乂巧〈スパーク〉、故障の原因） 

♦食品の重さにくらべ重ずざる容器でオート 
調理しない 

(食品がこげたり、燃える恐れ） 

•吿詰やレトルト食品は吿や袋のままで加熱 
しなし、。（义花〈スパーク〉、こげ、破裂の恐れ） 

アル三包装は加熱できません。容器に移しか 
えて加熱します。 

♦乳幼兜のミルクなどをあたためるときは仕 
上びり温度を確認ずる。（やけどの恐れ） 

•ラップをはずずときは、ま意ずる。蒸気が 
一気にでる場合がありまず。（やけどの巧れ） 


0 

0 

0 

〇 

〇 


I ■ 



食品くずをつけたまま 
使わない。（燃える恐れ） 



0 


A 注意 


加熱室内で食品が燃え出したときは、 £ 

1. ドアを開けない。（勢いよく燃える恐れあり） m 

2. とりけしキーを押し、運転を止めてか5、差込プラグを巧<。 

3. 本体か!5燃えやずいものを遠ざけ、鎮乂ずるまで待つ。鎮乂 
しなし\場窗ま、水か消义器で消ず。そのまま使用せず、必ず 
販売店に点検を依頼ずる。 


〇 



{女全のため必ずお守りください 






康たためキー';画;'!! II 齡 '1; I ページ 


畴機電カオフ機能 


9ページ 



惧作手順表示機能 


を総菜メニューキー ♦ 巧ぺ~ジ I 


I 圍画 



[■ 
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揚げちの•ホイル焼き—総菜2品チ熱オーブ 
フライ—煮ちの ■グラタン終了上下 
焼きちの—がめちの•茶わん蒸し襄返す脱 



時間 'パ％ 

10分 I 1分110お 


ダイエット野菜か必 


才ート調理のとを、用途や好みに広じて使います。 


3種類のメニューび才ート調理でをまず。メニュー 
は表示窓に表示され、キーを巧すと順次メニューを 
セツトでさます。 


2段であたためるとさに使います。 
キーを押すだけで自動的に加熱します。 


ダイエット、野菜中/こ S 、 お総菜 
メニュー、才ートメニュー番号、 
仕上がり調節、加熱方法、加熱 
時間、温度、角皿上下位置を表 
巧します。 


ドアが閉じたが態で表示窓に" 0" が表示されている 
ときは己分後に自動的に電源び切れます。 

電源が切れたあとは、ドアを開閉すると萬び電源が 
入りキーを受け付けます。 

※(時計機能を使っているときは、待機電カオフ機 
能は働さません)。 


あたため、解凍あたためのときに使いまず。 
キーを押すだけで自動的に加熱しまず。 


オート調理 

好みのメニューをセンサーとマイコンが自動調理し 
ます。時間や温度設定の必要がありません。 


る部のなまえとはた6を 


2つのキーで6種類のメニューがオート調理でさまず。 
メニューは表示窓に表示され、キ"-を押すと順次メ 
ニューをセツトでをまず。 


操作八ネルのはた S を 




操作パネルのはたらさ 











































I 齡詔撫 c と 



待機電カオフ機能について 

電子レンジを使用していないときの電力を節約するため己分後に自動的に電源を切ります(表示窓の" 0" 表示 
が消えます)。キーを押しても受け付けません。ドアを開閉すると電源が入り馈示窓の" 0" 表示が点灯します） 
キーを受け付けます。 

♦ ドアを閉じた状態で差込プラグをコンセントに差し込んだだけでは電源び乂〇ません。一度ドアを開けてください。 
•時計機能を使っているときは、待機電カオフ機能は働きません。時計を解除してください。 （10 ぺージ参照）_ 

仕上がり調節キー 蛙端め) について 

オート調理の仕上がりを、用途や好みに合わせて加減するとさ使いまず。 

I ダィエット I r ^ if ] | パリツ庫網焼き | 頂覆口否^ 

巧异1防-キ I 防东^ IIQK 夕-□-の のとさ、3段階に調節できます。 

® を押すと國、^を巧すと國になります。通常はになっています。 

质^1解藻あたた词 I あたため2段|い牛 inrw ^ を^巧 ra のと定、ち段階 
に調節でをます。 

♦調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてください。 

•仕上びり調飾ま、 畅願あたため II あたため2闊 の場合、加熱時間を表示する前に 
行います。テの他の場合、メニュー設定後スタートキーを押す前に行います。 


重量センサーについて 

食品の分量をはかってオート調理する重量センサーが内蔵されています。 

丸皿を使って調理するメニューのとさは、必ず回転台と丸皿を正しくセットしてお使いください。 

高周波出力900 W について 

高周波出力900 W は短時間高出力機能(最大3分間)でず。この機能はオート調理のあたためなどの限定した 
メニューにのみ働きます。 

食品は丸皿の中央に置< 

丸皿の中央にのせ、はみ出さないように置いてください。 n P 

食品や容器びはみ出していると回乾のごまたげになり、上手に仕上びりません。^嗅 
また、庫内の壁面に触れるとこすれ音のすることびあります。 

2個!^ソ上は中央に寄せて置いてください。 

力□リー表示について 

調理終了後に、料理の力□リーを表示します。（ドアを開けると力□リー表示は消えます。） 

• I ダィエッ H ( r 揚げもの II フラィ1廝きも匈 ) 屑菜中が ( I 煮もの]极めもの 1 ) は標準量で作った場合の目安の力□リーです。 
r 野菜中む1 ( 际イル焼き] )は1個あたりの目安の力□リーです。 

メモリーターン機能について 

加熱び終ると、始めに食品を置いた位置で丸皿び止まります。 

食品の取り出し忘れ防止ブザー音について 

加熱終了後、食品を取り出さなかったとき、"ピピピ"とブヴー音び約1分ごとに3回鳴って知らせます。 

づメ□ディー機能について 

調理スタート、終了等を、メ□ディーで楽しく知らせます。 __ 

好みによってメ□ディー音をブヴー音に切り替えるときは、温度調節キー^を3秒間押し続けます。ピッとブヴー音び 
鳴ったら、切り替えび終了です。同じ操作でブヴー音をメ□ディー音にちどすことびできます。 


つておいて S ただをたいこと 



• 回転台だけを 
セツトずる 

〇 酿貴キ~を押ず 

励 


スター トキ ー 
けを巧ず 


#途中で変わる 


y .終了音が膽っ 
尸グ たら空焼きが 

終る 




ま焼をのしかた 

重量センサーの0点調節が完了した後、ご 
使用の前に、油やにおいをとりのぞくため、 
加熱室の空焼きをしてください。 

※油の焼けるにおいや煙び出ることびありますので必ず 
窓を開けるか、換気扇を回してください。 



圓固転台 ■ククレツトガイド 

加熱室底部にセツ （本書） 

h してがさます。 mimsm 



付属品の種類 


〇印は使える。 

X 印は使えない。 


加熱方法 



付属品の種類 

国丸皿 

(耐熱セラミック製） 


急冷すると割れることがあります。 


■角皿 / /V ^ 

(ホーロ-^製） 

(曲受柳このせます。） 

急冷すると、変形の原因になります。 



直乂で使ラと、変形の原因になります。 


レンジ 

グリル 

オーブン 

〇 

〇 

〇 

X 

〇 

〇 

X 

トト離の 
あたため 2 段、 

パリッ劇職き、 
ダイエットには 
使えます。 

〇 

〇 


量セントの a 翩節のしかた 

初めて使う前に、0点調節をしてください。 

※オート調理のとさに重量センヴーを正しくはたらかせるために基 
準を合わせます。 



差込プラグをコンセントに差し么む 

♦表示窓に何ち表示されません。ドアを開けると〇のよ 
ラに表示します。 


〇 


ドアを開ける 



0 


回嚴台に丸皿だけをの 
せてドアを閉める。 


>回転台の取り付けは、加熱室底部の回転触へ差し込んで 
輕く左ちに回してセツトします。 



0 


ドアを閉めてと0けし 
キーを3抄間巧ず。 



S 〜3秒後にピッとブヴーが鳴り 
約6秒間庫巧なび点好し、丸皿び 
回転して0点調節び完了します。 







空焼きの動作中や終了後しばらくは、 
ドア、キャビネット、加熱室、その 
周辺にふれない。 

(やけどの原因） 


付属品の種類/重量センサ—の〇点調節のしかた/空焼さのしかた 

























ポリプロピレン製など 

その他のプラスチック 


鑛抒 


耐熱牲のガラス容器 t 

ネオセラムなど 

耐熱性のないガラス容器 

就蒜、 補 

クリスタルガラスなど 

耐熱性のある陶器-磁器 


溫ど^^ 

曰常使っている陶器•磁器 


茶わん、 
皿など 


耐熱性のあるプラスチツ 
ク容器©@ 





金属容器、金串、 

我 レ 

竹、木、藤、紙、ニス、 
うるし塗り容器など 



〇巧は使える。 X 印は使えない。 


電子レンジ加熱 

ヒーター 加熱 

\グリ細熱 j 

加熱後、急冷すると割れ 
ることびあります。 

加熱後、急 
をすると割 
V ^れることび 
あ0ます。 

ただし、普通ガラスのコ 
.y ッフでカット(凹凸)のな 
X いちのは、酒や牛乳の1 
* 〜 〜2分のあたためだけに 
使えます。 

X 

〇 

〇 

ただし、派手な色絵つけ、 
^ ひび模様、金、銀模様の 
( 1 .あるちのは、器を傷めた 

り、あつくなったり、乂花 
がでるので使えません。 

X 

耐熱溫度び140むな上のもの 
で、「電子レンジ使用巧 J の表 
ホのちるも(金を使います。 
ただし、油脂、糖分の多い食 
品は高温になり、容器び溶け 
てしまラので使えません。 

ただし、 r 才 
ーブン•グ 
W LUW ま用可 
x \ の表示のあ 
るをのは使 
えます。 

耐熱温度が低いちの（ポリ 
エチレン、スチ□ール樹脂 
など）や丽熱溫度び高くて 
..を、電波で変質するちの 
〉く （メラミン、フ卫ノ-ル、 

* 〜 ユリア樹脂など）は使えま 
せん。ただし、1生解凍1の 
とをにだけ、発泡スチ□… 
ルのトレーび使えます。 

X 

耐熱溫度び140たけ上のを 
のは使えます。ただし、油 
f 1 脂、糖分の多い食品は高温 
になり、ラップび溶けてし 
まラので使えません。 

、ク ただし、発 
jC 酵では使え 
グ、ます。 

電波を反射するので使えま 
.y せん。ただし、アルミホイ 
X ルはこの性質を利用して加 
" ^熱しすざの部分をおおうな 
ど、部分的に使えます。 

ただし、取 
つ手びプラ 
( )スチックの 
ものは使え 
ません。 

こげたり、塗りびはげた 
0、ひび割れすることび 
あるので使えません。特 
に針金を使っているもの 
へ は燃えやすくなります。 
ただし、竹串、楊枝、紙は 
料理編に記載している使 
いかたに限り使えます。 

ただし、硫 
酸紙や耐熱 
V 性の加工を 
ノ、 施した紙製 
品は使えま 
す。 


ブラスチック容器 


ガラス容器 


時計の合わせかた/時計の解除のしかた/使える容器、使えない容器 


#途中で変わる 


(お総菜のあたための場合) 




庫内なび点'なし、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
0ます。 



キーを巧すごとにあたため峰解凍あたため蜂あたためとセツトできます。 
(解凍あたためは12 • 13ぺージ参照） 

キーの押しかえはキーを押した後、約2秒間受けつけまず。 


クシ"終了音が嶋った5 
食品を取り出ず 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 



>牛乳のあたためは [ T 平 1] を使いまず。 (19 ぺージ参照） 

►度たた图キーは、ドアを閉めて日分な内（表示窓に 「0 J び表示されている間）に押してください。 

日分を過ざるとスタートしません。ドアを開閉して 励こた-厨 キーを押してください。 


fe たため II 解凍あたため] のコツ . 

1回の分量は適量で り4ぺージ参照） 必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器を 

1〜4人分（食品と容器を合わせて1,80日 g 使って 

まで)です。分量び極端に多すざたり少なすざ•食品の量に合った大ささの容器を使し 
ると上手に仕上びらないときびあります。容 ます。 

器を含めた重量び1日0 g 未満のとさは、手動 容器び大きすざたりルさすざたりす名 
調理で加熱します。 とセンサーび正しく働をません。食品 


仕上びり調節は 

あつめに仕上げたいとをや分量び多いとをや 
冷蔵ちのは I やや強 I や慢引を、めるめに仕上 
げたいとさや分量び少ないとさはや弱] 

や金を使います。から H ] まで日段階 
に調節できます。 （9 ページ参照） 

インスタント食品は 

38ぺージを参照して力瞧します。 


I 食品の量に合った大ささの容器を使い 
ます。 

容器び大さすざたりルさすざたりする 
とセンヴーび正しく働をません。食品 
を入れたとき八分目位になる大きさび 
適当です。 

みそ汁のおわんは使えません。 
市販品の包装のまま加熱するとさは、 
メーカーの指示に従い手動調理で加熱 
します。 

発ミ包スチ□ールは絶対に使用しないで 
ください。 


仕上がりがめるかつたとをは 

I レンジ1700 W | で様子を見なびら、さらに 
加熱します。 

♦ 辰たた坂]膝凍あたため 1 で追加加熱する 
と、熱くなりすざます。 


常湿のごはん1杯をあたためる 
場 S ま、約29秒で仕上びりまず。 

茶わん1日 Og 、 常温のごはん1己 Og の 
場合 I あたた词 橋 1 で加熱すると短時間 
高出力機能(最大3分間)び動作し、約29 
秒で仕上がります。（調理をくり返し使 
用したときや、加熱室び熱いとさ短時間 
高出力機能び動作しないことびありま 
す。） 


あたため/解凍あたため 


あたため II 解凍あたため j の使いかた 



付属の丸皿、 
回捉台を使ラ C 


m 



あたため/解凍あたため 



正しい使いかた 




























冷めた料理のあたため 
のコツ•- 

冷蔵のちのは、仕上がり調節语 W 厨にをねせます。 


調理済み冷凍食品の解 
凍あたためのコツ•ぃ 

食品重量が容器の重量より重いとさは、 
仕上びり調節をを^に合わせます。 


ラップまたはふたを使い分 
けて 

冷めた料理のあたためは、ラップや 
ふたをしませんび、いか、えび、魚、 
鶏肉、マッシュルームのように飛び 
散りやすいちのび入つているときや、 
カレー、シチューなどは、ラップや 
ふたをしまず。 

参 

包装や容器、材質に注意して 

市販のお総菜やみそ汁をあたためる 
とさは、包装状態や容器に注意して 
ください。電子レンジに向かない材 
質や真空パック入0は、必ず陶磁器 
や耐熱性のガラス容器に移してから 
加熱します。 


水分を補って 

ご飯ちのや蒸しをのが乾燥ざみのと 
きは、水分を補ってか b 加熱します。 


加熱後の余熱を利用して 

どんぶ0ちののよラに、ご飯と具び 
ひとつの器に盛りつけてあるちのは 
あたため具合に違いび出ます。 
このよラなときは、加熱後そのまま 
しば b くおさます。 


包装やラップをはずし、容器に移しか 
又て 

袋やラップなどを取り、陶磁器や耐熱性の容器に 
移してから加熱します。 

巿販品のなかには電子レンジの使える包装もあり 
ます。指示に從い加熱します。 


重な！5ないように並べて 

シューマイなどは数び多くなっても、重ならない 
ように皿などに平らに並べて加熱します。 


觸曝 




ラップまたはふたを使い分けて 

ほとんどの料理は、おおいをして解凍あたためを 
します。おおいをするとさはゆとりをちつてかぶ 
せます。フライやコ□ッケなどはおおいをしませ 
ん。 


スープ、シチューはかき混 
ぜて 

加熱後、表面に膜をはることびある 
のでかさ混ぜます。 


1111馨 


オート調理であたため5れな 
い料理びありまず。 

まんじゅラ、パン類などは手動で加熱 
してください。 （14 ぺージ参照） 


ひとかたまりに冷凍したものは、加熱 
後かを湿ぜて 

カレーやスープなど、ひとかたまりにして;令凍し 
てあるをのは、加熱後かさ混ぜます。 


調理済み食品のフリ~ジングのコツ 

女熱いものは 

よく冷ましてから冷凍します。 

★ご飯やカレーなどは 

1人分、1皿分 (3 日に分け、薄く （3 cmli (下)平らにして冷凍します。 

★野菜は. 

固めにゆで、水気をよくきってラップなどで包み、冷凍します。 


正しい使いかた 


あたため/解凍あたため 
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メニュー名および調理のコツ 

、 ] ♦八宝菜•ミートボール 

容器に入れる。 

薄‘' 1) 臟後、かき混ぜる。 


•シユ ーマイ 

サツと水にくぐらせて皿に並べる。 


戀；5織；： 


ラップをはずす。 




参カレー-シチュー 

耐熱性の容器に入れ、ふたをする。 
ふたの代わりにラップをするとさ 
は、仕上びり調節眼や飄か圈に 
合わせ、ゆとりをもっておおう。 


メニュー名および調理のコツ 





♦ご飯-おにざり 
皿または器にのせる。 

おにぎり2個切上のとさは間をあける。 
♦チヤー八ン-ピラフ 
ほぐして皿に入れる。 

加熱後かを混ぜる。 

♦スパゲッティ 

皿に入れる。如熱後かき混ぜる。_ 

♦ノ、ンバーグ•天ぷら•フライ 
コ□ッヶ 

虹!に並べる。仕上びり調節を量 a 
か國に合わせる。油び気になる 
とさは、加熱後、ぺ…パータオル 
にとる。 


メニユー名および調理のコツ 

•ご飯-おにざり 

表面び乾燥ぎみのとさや、やわらか 
<仕上げたいとをは、水や酒をふる。 
おにぎりは皿にのせる。 

♦チヤ-> 八ン.ピラフ 

加熱後、かさ混ぜる。 


•スパゲッティ•焼そば 

容器に入れる。 

加熱後、かさ混ぜる。 


おおい 
の有無 


おおい 
の有無 


飛び散ることびある。 

•焼きとり•焼き肉 
皿に並べる。たれをめってか5加熱 


♦八ンバーグ 

ソースは飛び散ることびあるので、 
加熱後にかける。 

♦天ぷ5-フライ-コロッケ 

皿に並べる。 

えびやいかは飛び散ることびある。 
分量のかないとさは仕上がり調節 
№1に合わせる 


メニュー名および調理のコツ 

♦野菜の妙めもの•酢豚-八ま菜 

容器に入れる。野菜げめび乾燥し 
ている場合はバターかサラダ油を 
加える。加熱後、かを混ぜる。 


♦野菜の煮もの-おでん-煮魚 

容器に入れて煮汁をかける。 
煮魚は身び飛び散ることびあるの 
で、深めの皿を使ラ。 


参シユーマイ 

重な b ないように皿に並べ、水分を 
補ってから加熱する。 

乾燥ざみのときはヴッと水にくぐ 
らせる。 


•カレー-シチュー 

加熱後、かき混ぜる。 

えびやいか、丸ごとのマッシュルー • 
ムびとび飛び散ることびある。 

仕上がり調節匿至憂]に合わせる。 

♦みそ汁-コンソメスープ 

漆器やプラスチック製の容器は使え 
ない。陶磁器や耐熱性の容器を使ラ 。X 
仕上がり調節辟で園に合わせる。 




正しい使いかた 


あたため/解凍あたため 


炒めもの 蒸しもの 


汁もの 


ご飯もの\めん類 焼き衰\浸もの 


才—卜調理 















、，カレー-シチュー 
ホ 

ち- 

のみそ汁 

コンソメスーフ 


這 ご飯 

飯_ 

^おにざり 

to チヤー八ン•ピラフ 

類刃げツティ•焼巧ば 

焼焼き魚•焼き肉 
g ノ、ンバ-グ 

のホ結とり_ 

IP 天ぷ5 -フライ 

客コ□ッヶ_ 

g 野菜のげめちの 
® 酢豚-八宝菜_ 
煮野菜の煮もの_ 
の煮魚 

W 

4；シューマィ 
の 



あたため、解凍あたため加熱時間一覧表 

料理のあたため 料理の解凍あたため 

■手動 I レンシ1700 W ゆ 加熱時間一覧表 ■手動 I レンジ1700 WI の加熱時間一覧表 

• E 日はラップまたはふたをする。 X 印はしない。 


、，^5^55^^^ 


メニュー名 
あんまん-肉まん 
' 冷凍あんまん-肉まん 
まんじゆう 
^パン類 


おおい 
の有無 


5ックスべジタブル 

嚇ヴリ ンピ 互 __ 

■ マ〜 一 f I A * i 




ほうれん善-いんげん 
スイートコーン 
枝豆-かぼちゃ 



調理のコツ 

底の紙を取り、サッと水にくぐらせてか 
らゆとりをもたせてラップで包み、迎に 
のせる。_ 

包装をはずして皿にのせる。 

加熱後、時間びたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱する。_ _ 

袋から出してヴッと水にくぐらせ、皿に 
広げる。加熱後かさ混ぜる。 


袋から出してサッと水にくぐらせ、皿に 
広げ、ラップまたはふたをする。 


手動調理の加熱時間 

分量 

おたため 

1己 Og り杯） 

約1 

150良 0 個） 

巧 ' J 1 77 

2加邑 （1 人分） 

約1分40秒 

約2分30秒 

1日 Og (1 人分） 

約1分 

150呂（已串） 

約1分40秒 

1日0呂 に〜 4個) 

約4日〜日0秒 

巧〇呂に個） 

K ) 秒〜1分 

200甚 （1 人分） 

約1分40秒 

300邑 （1 人分） 

:約2分30秒 

2日日 g り人分） 

1分4日秒〜1分50秒 

lOOg (1 切れ） 

約50秒 

20 Og 

り日〜13個） 

約1分10抄 

200甚 （ U 分） 

約1分40秒 

1已 0 ml (1 人分） 

) が0秒〜1分40巧 


分量 

加熱時間 

80良（各 liS ) 

30〜40秒 

80 g 馆1 ㈱ 

50秒〜1分10秒 

100呂に個） 

20〜30秒 

80 g り〜2個） 

約20秒 

100邑 

1分〜1分20秒 

200呂 

1分加秒 

30 Og (1 本） 

已〜6分 

200呂 

約3分 


あたため、解凍あたため加熱時間一賣表 


正しい使いかた 


S 挺ラ V ハン類 冷凍野菜 



庫內灯び点灯し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
ります。 

■おたため2段のラン 
プび点好します。 



ダイエット悼巧か必 


( 時商 

bo 分 M 分 1101 


がる I 城ミ 


( 住上びり 

しおめ憎が 


圆涵 


V/終了音が嶋つた5 
厂八 食品を取り出ず 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 
♦必ず、上段の食品、 
焼網、下段の食品の 
順に取り出します。 


♦残時間表示後の再スタートは、スタートキーを押しまず。 

•麻たため2鞠キーは、ドアを閉めて5分た I 巧（表示窓に roj が表示されている間）に押してくださし、。 

己分を過ざるとスタートしません。ドアを開閉して I おたため2段1 キーを押してください。 

※质たため2段 j でを凍食品の解凍あたためはできません。 


あたため2段 I のコツ…•‘ 

必ず、丸皿に焼網をのせて使う 

容器に入れた食品を2段であた 
ためる 

ちたため2翔 であたためられる 
メニューは 

13ページの r あたためメニュー」です。 

ただし、冷凍食品の解凍あたためや才ート 
調理であたためられない食品 （ M ページ参 
照)、飲みちの(お酒、牛乳など)のあたため 
はでさません。 

1回の分量は （ M ぺージ参照） 

區左左を^のとき、1〜6人分です。 
分量は食品と容器を合わせて3,00 Og まで 
です。分量び極端に多すざたり少なすざる 
と上手に化上がらないことびあります。 


使う容器は 

特に、焼網にのせて使ラ容器は底びち 
定したちのを使います。 

上手にあたためるには 

上段と下段で分量び極端に異なったり、 
あたためる前の衾品温度び異なってい 
ると上手に仕上びりません。 

2段(上段：焼網、下段：丸皿） 
の使い分けは 

容器の形状や大ささや深さによって使 
い分けます。 

茶わんやル鉢など深さのあるをのは下 
段：丸皿に。大さめの皿は上段：焼網 
にのせて加熱するとよいでしよラ。 


A ま意 


• 食品を入れないで加熱しない。 

(やけどの原因） 

焼網び熱 < なります。 

• 変おした焼網は使用しない。 
♦必ず、食品は容器に入れる。 
•加熱後、焼網が熱くなっているこ 
とびある。 （やけどの原因） 

加熱直後、焼網を取り出すとさは乾いたふ 
をんなどを使ってください。 

•食品を焼網にのせたままで、庫内 
への出し入れはしない。 

(容器の破損やけびの原因） 
すべりやすいので、別々に出し入れしてく 
ださい。 



あたため2段 

器に盛ったままのご飯とお総菜が同時じあたためられ、手閒も時閒も大幅カット！ 


あたため 2 段 I の使いかた 


付属の焼網、丸曲、 
回転台を使ラ。 


をま菜3:很巧4:さしみ氏巧巧を衛8 7滿ま8:ケ-キ9:クッキ- 10 


あたため 


f.ii-. 

あた尬姐男 


あたため2段 




正しい使いかた 




























才-卜調理 






正しい使いかた 


ダイエット•野菜中むメニユ I 


才—卜調理 
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巧、イ エット1 メニ：!一の！]ツ . . 

[ i ダイエツト] キーを巧すごとに揚げちの 岭 フライ 岭焼 きもの 時 揚げものとセツトできます。 

分量は I ダイエット I メニューでこんな料理ができまず。 


付属の焼網、 
丸皿、回転台 
を使う。 


分量は 

量〜標準量です。 

パン粉は煎ったものを使う 

作りかたは67ページ参照してください。 

煎りパン粉は 

巧にする煎0パン粉は多めに作り、冷凍しておくと便利 
です。 

オリーブオイルの代わりにサラダ油を 
使ってもよいでしよう。 

ノ \"ン粉を煎らないで使ラ場含は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオイル（大さじ 1) を 
まんべんなくふりかけてから加熱します。ソフトな焼き色 


I ダイエット I メニューと記載ページ 

I 揚げちの I 

鶏のから揚げ (66) 

きずのヘルシー天ぷら （66) 
さわらのごま揚げ （66) 

I フライ I 

ヒレカツ (67) 

ライスコ□ッケ (67) 

えびのガーリックフライ （67) 

I 焼きちの I 

チキンの八ーブ焼き (68) 

鶏手羽先のつけ焼さ (68) 

豚肉の野菜曰ール （68) 
ピーマンの巧ブめ (68) 


に仕上びります。 

二 IL — の：□ツ .. 

I 野菜中/む I メニューキーを押すごとにホイル焼き蜂煮もの時げめもの蜂ホイル焼きとセツトできます。 


ホ イル焼を1 の分量は 

2〜6個です。 

煮ちの I け少めものゆ分量は 

…度に標準量です。 

け少如もの 1 の使用容翻ま 

陶磁器や耐熱性容器で各メニューに 
合った大ささ、形状の容器を使いま 
す。 （71 〜7日ぺージ参照） 

I 炒めもの I のラップは 

耐熱温度び140む上のものを使い 
ます。 


メニューでこんな料理がでさまず。 
「使用ずる付属品1 酵菜中/因メニューと 


角皿、回転台を使ラ。 


丸皿、回転台を使う。 


I 野菜中む I メニューと記載ぺージ 

I ホイル焼き I 

チキンのホイル焼さ (69) 

鞋のホイル焼ぎ (69) 

ほたで貝とさのこのホイルおさ (69) 
卵とベーコンのホイル焼き (70) 
中華風ホイルおき (70) 

かぼちゃのホイル焼ぎ (70) 

煮ちの 

白菜と豚肉の重ね煮 (71) 

野菜とチキンのトマト煮 (71) 

巧じゃび (71) 

ひじさの煮もの (72) 

かぼちゃとチキンのシチュー (72) 
かぶの詰めをの煮 (72) 

たっぷりコーンシチュー(73) 
野菜のドライカレー (73) 
とまとの□ールキャベツ (73) 

炒めちの 

焼まみ㈱ 74) 

牛肉とピー 7 ンの巧のり妙め (74) 
豚肉とキャベツのぞみそ炒め (74) 

ノ、ま菜口 5) 

鶏肉ときのこの中華妙め (75) 


力□リー表示について 

• I 布イ^レ《焉を1は1個あた0の目安の力□リーです。 

• 廣も词[炒'かも词は約 5 OOg の皿を使用し、この料理集の標準量で作った場合の目ミの力□リーです。 

- A 注意- 

轰もの II 'げめもの I のときは少量の食品を加熱しない。 

少量(標華量の量な下)で如熱すると食品がこげたりすることびありまず。 


正しい使いかた 


ダイエット•野菜中むメニユ I 
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付属品はメニュー 
に合ったちのを使 
ラ。 


お総菜メニュー 


お総菜 I の使いかた 



(角皿、丸血、回転台）（角皿、回転台）（か皿、回賠台) 
I 総菜2品 I I グラタン] I 茶わん蒸し! 






质黯秦]メニューの記載ぺージ 

臟2品 

76 〜 77 ページ 

L グラタン」 

50 〜 51 ページ 

tms 

49 ページ 


総菜2品 


お総菜メニユ I 


正しい使いかた 
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庫巧灯び点巧し、丸皿 
び回乾して加熱び始ま 
0ます。 

■途中から残り時間を 
表示します。 


#途中で変わる 



© スタートキーを 

押ず 



ん 


終了音が鳩った5 
食品を取り出ず 


表示び"終了"にな0、 
加熱び終ります。 



砂ち野菜11 2 葉粟]@根菜 I のコツ • 


1回の分量は 

葉菜類は100〜500 g 、 根菜類は1日〇〜1，〇日 Og です。 

分量び10 Og 未満のときは、オート調理はできません。手動調理 
で様デを見ながら加熱します。 

直接丸皿にのせて 

葉菜類や根菜類はラップで包み、直接丸皿にのせて加熱します。 

野菜の種類によって仕上がり調節キーを使い分けまず 

(36 ページ参照） 


仕上びり調節キーは 

♦やわらかめにしたし、場合は、 時や強 I や願、固めにしたい場合 
にはを M ] を [ m にします。 

ご^のコツは 23 ページを参照しまず。 





キーを巧すごとに 2岭3蜂2 とセツトでさます。 
2 は葉菜を加熱しまず。 3 は根菜を加熱します。 


葉菜•根菜のメニューは 

36ページの加熱時間一覧表を参照します。ただし、冷凍した野菜 
は14ぺージを参照し、 I レンジ1700 " Wl で加熱します。 

1 OOg 未満の場をは手動で調理します。 


1牛 ? L I 田)で野菜 


牛說•牛乳をキーを押ずだけで、飲みごろの溜度にあたためまず。 

ゆで潛菜••お湯を使わないので、熱に弱く、水にとけやすいビタミン類の損失が少なくてすみ、をあざやかじ化上がります。 


[ L 牛乳 II ゆで野菊の使いかた 



付属の丸皿、 
回転台を使う。 


才 I トメニユ I 


正しい使いかた 
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匯齋頑 の上手な使いかた 

•冷凍室で冷凍された肉や魚を解凍します。 

•-度に解凍できる分量は、100〜1，000呂です。 

分量び多すざると"ピッピッピッ"となり、表示窓に「[日]」 

び表示され、解凍されません。 

分量び loog 未満のときは手動 fp ンジ iToow に 様子を見 
なびら解凍します。 

♦冷凍室から出したばかりのコチコチに凍つたもの 
を使います。 

♦発泡スチ□ール製のトレーにのせたまま解凍 

包装をはずし、丸皿の中央にのせて解凍します。 

重量センサーび働さます。陶磁器や耐熱性の皿は使わな 
いで < ださし、。 

トレーび丸皿よりはみ出していると回転のごまたげにな 
り上手に仕上びりません。 

トレーびない場合は、丸皿に才ーブンシートかペーパー 
タオルを敷いて解凍します。 


♦ 性解親崎しみ II 日解凍 1 を使い分け 

さしみとして解凍する場合は、 匯醒 i ] ( I 度押し) 14さしみ I 
にします。 

解漆後、すぐ調理する場合は、 匯展覆1 に度押し) ち 解 涌 
にします。 

I 冷凍野菜の解凍 （ 14 ぺージ参照)、調理済み冷凍食、 

I 品の解凍は、手動 [[/ ンジ I ラ 00 W | で様子を見なびら 
\加熱します。，， ノ 

•アルミホイルを使って 

形、厚みび均一でないちのは、細いところや薄いところ 
に巻きます。大きなかたまりにはまわり(側面)に巻きます。 

•解凍び足りなかったときは、手動 防ジ I 雨 で 
様子を見なび5さ5に解凍しまず。 

♦とけかけている食品やバラパラになって凍って 
しぶものは、手動 I レンジ1100 W | か に ンジ廊 0 WI で途 
中様子を見なび5解凍しまず。 


崖齋頑呂きて期のコツ 


度罷瑪臣搔 1] の〕ツ 


まぐろ、いか、えび（さしみ用）を解凍後、そ 
のまま生で食べるとをに使いまず。 


肉や魚を解凍後、ずぐ調理ずるとをに使いまず。 



均一な厚さのちの 




丸まった方を下にする 


食品の中必が、かし凍って 
いる状態に仕上がりますの 
で、サクサクと包下で切り 
やすく、食卓に出すとを食 
ベごろになります。 



薄く平たくしたをの 

大きくしならせる 


薄切り肉は、解凍後兩手で 
大きくしならせて、ひさ肉 
やかたまり肉は仕上びり調 
節國に合わせて解凍し、解 
凍後3〜5分放置して自然解 
凍します。 

.‘1 確 fr ^ , 讚 r % 



頭や尾の部分は、先に加 
熱されやすいのでアル三 
ホイルをきさます。 


上手なフリージング法 


★材料は新鮮なをのを 

1回分ずつに00〜3日〇呂）に分け、 3 cml ソ内の厚さで、極端に薄くならないように平らなあにまとめます。 

★ラップなどでピッタリ密封を 
★魚の下ごし5えは 

一尾の魚はうろこやえら、内蔵を取り、塩水で洗って水気をふを取り、一尾ずつ保存します。 

★バランなどの飾りや敷きものは取り除きまず。 























(例)！®祝冷藻食品の場合 

•1^ 食品を入れる 

〇 か J ッ庫漏闕 
キーを2 度巧ず 

f キーを巧ずごとに目蜂7 6とセツトでさます。 



(冷凍焼さおにぎりの場合） 


表示窓に「7」び表示さ 
れ、スター トのランプ 
び点滅します。 



0 


スター トキ ーを 
巧ず 


CL J 


数秒後に変わる 

庫の灯び点なし、丸皿 ’ 

び回転して加熱び始ま 
0ます。 


信-トト,1 

〔 nn 

:レンジ" 

•1 分し1 1巧 


r 途中で変わる 






終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 
♦食品は丸皿にのせた 
まま取り出します。 



UVJ ッ庫網焼き] |6冷蔵117冷痛 のコツ 

分量は 

1人分(約 lOOg ) 〜6人分までです。（この分量公がはオート 
調理でさません） 

油び気になるとさは 

メニューによっては余分な脂び丸皿上に落ち、たまることがあり 
ます。丸皿にペーパータオルを敷いて加熱ずるとよいでしょう。 

食品を取り出ずときは 

厚めの乾いたふさんや巿販の才ーブン用手袋を使って、食品 
を丸曲にのせたまま取り出します。（食品の汁びこぼれている 
とさはふさんやオーブン用手袋に汁びしみこまないようにを 
意してください。） 

丸皿を傾けないようにして取り出ず 

食品びすべり落ちる場合びあります。 


食品の種類によつてキーを使いまず。 

际彌 は、常温や冷蔵保存の調理済み食品やチルド食品 
を加熱します。に令凍」は、調理済み冷凍食品を加熱します。 

加熱ずる食品は 

チルド食品や調理済み冷凍食品の八ンノ（ーグや焼さおにざ 
りなどの焼きちの、揚げをの、フライを加熱します。中は 
レンジですばやく加熱し、表面はグリルでこんがりと焼き 
たてに仕上ばます。ルさくて網にのせにくいちのは丸皿に 
直接またはオーブンシートを敷いた上に並べ手動同^—ブ习 
12.1〇巧で様子を見なびら加熱します。 

丸皿にアルミホイルは絶対に敷かないでください。 

レンジ加熱の時に、乂巧(スパーク）の原因になります。 

クッキングシート（才ーブン用）は使用でさます。 


才-卜調理 



パリッ庫網焼き]〜曲バタ-□-ル]の使いかた 


付属品はメニューに 
合ったちのを使う。 
に3ページ参照） 



才—卜調理 


才—トメニユ 


正しい使いかた 


了ートメニューと表术 


オート調理のお願い 

"6 理ずる分量や材料は 

ククレツトガイドを参照し、材料や分量を守ってく 
ださい。適量でないと上手に仕上びらないことび 
あ0ます。 


使用ずる付属品や容器は 

使用する付属品や容器 
び違ラと上手に仕上び 
らないことびあります。 

ククレットガイドを参 
照してくださし、。 



食品の重さに適した容器で 

食品の重さにくらべ重すざる容器で才ート調理す 
ると食品びこげたり燃えたりすることびあります。 
食品の分量にあった大ささの容器をご使用くださし、。 


オート調理で作れるものは 

ククレットガイドに記 . —— 

載してある料理 iu 外は、 

才-卜調理で上手に仕 ^ 

上がらないことびあり / 

ます。手動調理で行つ / I 

て < ださし、。 

加熱中にドアを開けると 

上手に仕上びらないこ 
とびあります。 

追加加熱は手動で 

才ート調理で追加加熱 ^ 

すると、加熱しすぎに (广- 

なります。手動調理で i 

様子を見なびら加熱し - 

てください。_ 

南たため1 「あたため2庭] 

キーは、ドアを閉めてか55分 

争^^! 

1 U 巧に押ず 

空焼きを防止するため、己分を越 fp^==n 
えるとスタートしません。ドアを1^^ J , 
開閉して、キーを押してください 。 L _ m ) 



。牛乳」のコツ 


仕上がり調節キーの使い分け 

圆から國まで5段階に調節でさます。 （9 ぺージ参照） 

仕上がりびめるかったときは 

「レ~ンジ1700 WI で様子を見なびら、さらに加熱します。 
オート調理で追加加熱すると、熱くな0すざます。 

※お酒のあたためは38ページを参照し、手動調理 
で加熱します。 


1回の分量は1〜6杯(本)でず 


1 ml 二1 CC 




正しい使いかた 


才—トメ I I ユーと表示/才—卜調理のお願い 


才—卜調理 


23 

































蜂 1oow の順に調節でさます。 

0 タイマー セツ トキーを 時間のランプび点なし r ： 厂^ 

押し時間を合わせる スタートのランプび点 ミレンジ I 分じ I 

滅します。 


@ 


スタ~トキーを 
押ず 


庫巧なび点灯し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
ります。 



J 終了音が鳴った5 
ク^食品を取り出ず 


表示び"終了"になり、 
加熱び終ります。 



加熱時間のミ夫めかた ... 

•同じ分量でも食品の種類淋質）によって調理時間も違いまず。 •食品の分量にほぼ比例しまず 


その目安はつざのとおりです。 


食品100呂当たり1レン ジ [700 W 1 の加熱時間の目安 


食品の種類 

生からの調理 

おたため 

野 巧類葉，..苯啤 

巧ホ^ん' 根菜類 

1分〜1分30秒 

己日秒〜1分 

1分30秒〜'1分50秒 

50秒〜1分 

魚介類 

1分30秒〜1分5□秒 

日0秒〜'!分 

肉 類 

1分50秒〜2分20秒- 

1分〜1分20秒 

ご飯類 


30秒〜50秒 

めん類 


已〇秒〜1分 

汁もの(みそ汁’スープなど) 


1分10秒〜1分30砂 

飲みをの（酒-牛乳など） 


30秒〜日0秒 

パン-まんじゅう 


20秒〜40秒 

ケーキ 

已〇秒〜1分 



(標準湿度20ごのとき) 


分量び倍になれば時間ち倍、半分になれば 
時間ち半分になります。 

参加熱前の食品温度によってち違いまず 
同じ食品でも、冷蔵室やを凍室から出して 
使ラ場合は、加熱時間びかかります。 

また夏とをでは多少加熱時間び違います。 
♦使う容器によっても違います 
容器の材質や大ささ、形状によってち加 
熱時間は多少違ってきます。 


のリレ-加熱 



付属の丸曲、 
回転台を使う。 


m ) ご飯 Q ) 齡 



食品を入れる 


にンジ I ラ oowl 

をセツトずる 


をセツ 

1. 反歹詞キー 


I レンジ I キーを 
1度巧し にンジロ—00 WI 
を選ぶ 


(iyd 

\ _^ 


2. タイマーセツトキー 

を押し時間を合わせる_ 

、 J 0 分 I 1 分 110 秒, 


時間のランフび点滅し 
ます。 

《 I レンジに 00 WI I レンジ尼日 0 WI 

または [[?ソジ110日が| にセッ 
卜したときは、®の医^ 
キーは受けつけません。 


時間のランプび点好し 
スタートのランプび点 
滅します。 



に飯の場合） 


1 脈 


•1 •聰 


0 |。歹到2〇〇\/1/| または 

||/、バ )1 im \ A / l にセツ 


心ン郊 OOWj にセツトずる 


1 . I レンシ 1 キーを押し、 r 

杉ンジ [ 200 Wl または ly ノ^ 

にンシ] I oow ] に合わせる 


スタートのランプび消 
え、時間のランプび点 
滅します。 


StJ 


2. タイマーセツトキー 
を押し時間ををわせる 


^ は閣 う 

,10分 M 分110觀 


時間のランプび点好し 
スタートのランプび点 
滅します。 




0 スタ~トキーを 
押ず 


r あたため1 

ブタ_卜 

2度押しはがまあたため 


庫巧打び点灯し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
ります。 


• Lilli 


r 途中で変わる 

ぷ「 


クン 


終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


表示び"終了’’になり、 
加熱び終ります。 



正しい使いかた 


手動調理 


レンジ 


































一 〜〜 強カヒーターで、な轟を包み化むようじして焼きまず。 
、 令 オーブン溢度は、40じ(発藤) • 100〜 210 V (10 V 間隔）. 

( l ^ mmm | ^ 25 が c までセ、ソトできます。 

オーブン](予熱なし)、巧6^(発酵)の使いかた 




付属の角皿、または丸皿 
と回転台を使う。 


(ダイエット I おお中句 〔お総菜 j ( y ^ iG ^ がす寡11081盧引靈露 



(例）雖きクッキーの場さ 


食品を入れる 


0 |才~ブン| キ~を 
1 度巧し I オーブン] 
(予熱なし)にずる 


0 温度調節 キーで 
溫度を合わせる 


0 タイマーセツトキ 
一を押し時間を合 
わせる _ 

〇 スタートキーを 
押ず 

J , 終了音が鳴った 5 
尸グ 食品を取り出ず 


■角皿は皿受棚の 
下段に入れます。 


温度のランプび点滅します。 


温度のランプび点灯し、時間の 
ランプび点滅します。 

■加熱室び熱い場合の最大設定 
温度は210むです。 

■数秒後に時間合わせ表示にな 
ります。温度表示中でち時間 
合わせできます。 

時間と温度のランプび点灯しス 
タートのランフび点滅します。 


庫内灯び点巧し、回転台び回転 
して加熱び始まります。温度の 
ランプは点灯しています。 

()(] 熱途中で残り時間び変わることびあります。) 


表示び"終了"になり、加熱び終 
りまず。 


250での運範時間は約日分でず。その後は自動的に210たに切り替わりまず。 


発酵のとさは 

■温度調節キ…を押し 
て巧〇^に合わせます。 



煙巧きクッキーの場合） 




数秒後に変わる 




C % 




加熱中に温度を変えるとを 

■温度調節キー giy を巧すと、セツトした温度が 
表示されます。再度、温度調節キーを巧して温度を 
変えます。約2秒後に時間表示に戻ります。 

※加熱時間は変えられません。 


正しい使いかた 


才—ブン 




手動調理 


オーブン」（予熱あり)の使いかた 





予熱をずる 


〇 感 

オーブン I キーを 
2 度巧し I 才■-ブン I 
(予熱あり）にずる 

0 (ml^ 


温度調節 キーで 
温度を合わせる 


0 f mm 

llO 分 I 1分 I 1 CM 

タイマーセット 
キーを 押し時間 
を 台わせる 


〇 


スター トキー 
を押ず 

心 

予熱終了音び鳴 0 
予熱が終る 



予熱が終った 5 
ずぐに食品を入れる 


0 


スタートキー 
を押ず 

終了音び鳴った 5 
食品を取り出ず 


回転台だけにします。 


温度のランプび点滅します。 



UU 

，•才一於 


温度のランプび点好し、時間の 
ランプび点滅します。 

■加熱室び熱い場合の最大設定 
温度は21〇でです。 

■数秒後に時間合わせ表示にな 
ります。温度表示中でち時間 
合わせでさまず。 

※予熱時間は自動的に決まります。 

時間と温度のランフが点灯し、 
スター トのランプび点滅します。 
※時間は調理時間です。 


司 


数秒後に変わる 


庫巧好び点好し、回転台び回転し 
て予熱び始まります。 

■加熱室の温度を100でから表示 
します。 

■セットした温度になるか、20分 
経過すると予熱び終ります。 


■予熱び終ってそのままにしてお 
くと、2分間予熱を継続した後、 
セツトした時間を伽熱します。 


庫巧灯が点灯し、回乾台び回転し 
て加熱び始まります。温度のラン 
プは点巧しています。 


表示び"終了"になり、加熱び終り 
ます。 







(パウンドケーキの場を） 




巧属の角皿または 
丸皿、回捂台を使う< 


追加加熱などで予熱 
び不要なとき 

(予熱なし)の使いかた 
(26 ぺージ)の方法で巧 
います。 

予熱中、加熱中に溫 
度を変えるとき 

温度調節キー 
を巧すと、セットした 
温度び表示されまず。 
再度、温度調節キー 
fp び を巧して温度 
を変えます。 

加熱中は、数秒後に時 
間表示に房ります。 
※加熱時間は変えられ 
ません。 

250での運捉時間は 
約5分でず。 

その後は目動的に210 

むになります。 


正しい使いかた 


才^—ブン 



























を歳の上から加熟しまずので、表面じこげめがつき 
香ばしさがプラスされまず。 篇の獲銳まなと''、 こげめが欲しい觸じ使います。 


グリル I の使いかた 



付属の焼網、丸曲、また 
は角迎と回転台を使う。 





お手入れ 

本は-付属品のお手入れ 


お手入れはすぐにこまめにび 
ポイントです。 


回乾台を両手で持ち上げて取りはず 
してか目、かたく絞っためれぶきん 
でふさまず。 

巧れがひどいときは台所用中性洗剤をつ 
けた巧でふさと0、その後必ず、かたく 
絞っためれぶさんで洗剤をよくふさと0 
ます。 







台所用中性洗剤をつけたスポンジた 
わしでミちれを落として水洗いし、水 
気を十分にふをとりまず。 

丸皿の巧れび落ちないとさは、水で薄め 
た漂白剤に一晩つけ、十分水洗いしてく 
ださい。 


やわ5かい巧でふきとりまず。 

ミちれびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた巧でふさとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶをんで洗剤をよくふさとり 
ます。 


においび気になるとを 


度 i 臭]キーを使いまず 



魚を焼いた後、ずぐ別の料理をずるときや、加熱室のにおいび気になるとさ 
に使います。 

加熱室の油ちれをとり、においを軽減ずることができまず。 

脱臭のしくみ 

加熱室に残った油やにおいの成分を、ヒーターの高熱で分解し加熱室外に排出し 
ます。 

如熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふさとつてください。 


操作の手順は r 空焼きのしかた J 
8ページを参照してください。 


丸皿•角皿-焼網-回転台 


丸皿、角皿、焼網、回輯台は金属た 
わしや銳ホ J なちのでこずらない。 

丸皿は傷がつき、割れやずくなりま 
ず。角皿、焼網、回乾台はさびるこ 
とがありまず。 ベ 



Q 


么ま意 


パネルやドア、加熱室などを才 
ーブンクリーナー、シンナー、 
ベンジン、スプレーのガラスみ 
がさなどでふかない。 

(傷-変形の恐れ） yCN 


0 


キャビネットやドアに水をかけない。 
(さび、感電、故障の原因） /Ov 




★化学ぞラさんの使用は、そのを 
意書きに従ってください。 


加熱室内壁に食品くずや汁をつけた 
ままにしない。 

ミちれがとりにくくなり、乂巧(スパー 
ク)が出たり、さびや悪臭の原因にな 
りまず。 




け□熱室側面のカノ (一のミちれがひど<、 
汚れびとれない場合には、販売店にご 
相談のラえ、側面のカバーを取り替え 
てください。 

け□熱室（前面-加熱室内壁）には抗菌 
脱臭ブラックコート処理がしてありま 
す。傷つをやすいので、たわしなど固 
いちのでこすらないで < ださい。 


ご德規の後に 


本体•付属品のお手入れ/においが気になるとき 






















故障かな と思った5 

次のことをお調べ<だをい 


動作しない 


•差込フラグび抜けていませんか。 

. •配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

•表示窓に「0」び表示されていますか。 r 日」び表示されていない場合ドアを開け 
閉めしてください。 r 日」表示します。 

• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてち正常になりませんか。 

__ ♦差込プラグを抜いて 、差し込みなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。 

•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは 
正しいですか。（ククレットガイドで、ちう一度確認してください。） 

•壁と近づきすぎていませんか。 （4 ぺージ参照） 

•才ート調理のとを、似上の内容を確認してち料理のでさぐあいび悪い場を、 
重量センサーの調節をしてください。 （8 ぺージ参照） 

•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、丸のや角皿をごましてか5ご 
____ 使用ください。こげすざることび あります。 

… •角皿を誤って使用していませんか。 

♦加熱室壁などに金属製の調理道具やアルミホイルび触れていませんか。 
__ _•回転台などに食品カスびついていませんか。_ 

上のことをお調べいただき、それでも具合が悪い場合は直ちに差込プラグをなさ、お買い上げの販売店に修理を依頼してくださレ。 

故障かな ••••• と思った5 

次の場合は巧障ではありません 


料理のでさぐあいが悪い 


レンジのとを 
乂巧(スパーク)び出る 


■はじめてオーブンを使ったとを煙び 
でた 

■動作中 r カチ、 九チ… J と音びずる 

Mi l あたため キ—、 |おたため2段 I キーを巧し 
てちスタートしない 

■動作中 r ブン J と音(冷却ファン断続音） 
がずる 

■終了音び嶋って残り時間が ( 日）にな~~ 
っても庫巧巧び点!打し、食品び回転 
ずる 

■回転台びちに回乾したり、左に回転 
したりずる 

■調理終了後、しば5くずると「カチ jp 
と音がずる 

■待機電カオフ機能が働かない 

■250でに設定できないことがある 

■残り時間び途中で変わることびある 

■キーを押しても受け付けない 

■終了音の音び切り替わった 

画市販の料理ブックの才ーブンメニューや市販 

の生地を使うと上手にできないことびある 

■表示潮こ rMj び表示されたままで加熱 

されない 


加熱室は防鐘のため油を塗っています。はじめてお使いのときは、 

ク空焼ををして油をとってください。 （8 ぺージ参照） 

4マイコンびレンジや ヒーターなどの 切り替えをすると さの スイッチ 
音です。 

_ ドアを閉めてから5分じ(上過ざて。>ます。ドアを開閉しなおして 

— ^ r あたため I キーまたは 「あたため g 段 I キーを押してください。 

(11*1 已ぺージ参照）__ 

今 I お総菜 I 藤ち方豪日 I 技菓デ |「8 ケーキ I のとさの断続動作音です。 

加熱始めに食品を置いた位置に、回乾を止めるためです。 (9 ぺージ参照） 
—♦ ※加熱途中、ドアを開けたり、とりけしキーを巧した場合は、 その 
とさの位置で止まります。 

A スタートするときのタイミングにより、ちまたは左に回転します。 
マ (半婿の仕上びりには影響ありません。） 

A 調理終了後にドアを閉めてから已分過ざたとさにはたらく待機電力 
/をオフするスイッチの音です。 

時計びセットされています。時計を解除してください。り日ぺージ参照） 

— ^加熱室び熱い場合の最大設定温度は21〇むになります。 

才ート調理と I オーブン 1 ( す熱なし)のとホ、料理を上手に仕上げる 
^ため加熱途中で残りの加熱時間び変わることびあります。 

— ^待機電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示窓 
みに「0」表示させてからご使用ください。 （9 ぺージ参照） 

A 温度調節キ — ^を約3秒間巧すと"ピッ"と鳴り、終了音の音色び 
卜切り替わります。 （9 ページ参照） 

、 この料理編の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動で 
様子を見なびら焼いてください。 

差込プラグを抜いて、約5秒たってか5、差し込みなおしてください。 

y オート調理では残りの加熱時間を表示していないと吉にドアを開 
ブけると、加熱び取り消されます。 


ご使用のをに. 


次のことをお調べください/次の場合は故障では ありまをん 


30 


■ ドアを開けると加熱が取り消される 


表示窓にこんな表/示が出たとを 


正常にならない場合は、差込プラグを抜さ、お買い上げの販売店に修理を依頼して<ださい。 

保証とアフターサービス (必ずお読みください） 


★本体内部には高圧配線がしてありまずので、； 

III 圓 111 画 I 雪顏酬剝誦 Iff 删 

保証書は、必ず「お買い上げ曰-販売店名」などの記入をお確か 
めのラえ販売店から受け取っていたださ、内容をよくお読みの 
後、大切に保をしてください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


ご家庭での修理はおやめください。 

30‘31ぺージに従って調べていたださ、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、お 
買い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただをたい内容 


■ r ぶ;: XI . 

纖慶 


才ーフンレンジの補修用性能部品の最低保有期間は、製造巧ち 
切り後8年です。 

この期間は通商産業省の指導によるちのです。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために必要な 
部品でず。 


illliil 端瓣墜 liiiili 

ご転居によりお買い上げ販売店のアフターヴービスを受けられ 
なくなる場合は、前をつて販売店にご相談ください。ご転居先で 
の曰立の家電品取扱店を紹介させていたださます/ 

•この才ーブンレンジは、電源周波数び日日 Hz • 60 Hz どちらの 
地域でちご使用になれます。 

(部品交換の必要はあ0ません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売店また 
は電気工事店に依頼して、アースの取り付け直し（有料）を行 
つてからご使用ください。 （3 ページ参照） 


隱 M ずお9巧續ゃ修璋お幽す苗ご摘蘭 f ま11 

修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの販売店 
または、お近くの曰立家電品のお客様ご相談窓口一覧表 (32 -33 
ベージ)の窓口にお問い合わせください。 


品 名 

日立才ーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてありまず） 

お買い上げ曰 

年月 曰 

故障のが況 

(でさるだけ具が的に） 

ご 住 所‘ 

(付近の目印等も併せてお知5せください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



※銘板は本体ち側面にあります。 

修理に際しましては保詔書をご提示ください。 

保証書の規定にがって、販売店び修理させていたださます。 

■保証期間が過ざているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させていた 
だをます。 

■ i 圆匯圓繼 

修理料金=技術料+部品代+出張料です。 

T 故障した製品を正常に修復するための料金です。巧 
巧も 15 料.術者の人件費、巧術教育費、測定機器等設備費、一 
般管理費等び含まれています。 


部品代 


修理に使用した部品代金です。その他修理に付帯す 
る部材等を含む場合ちあります。 


出張料 


商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用です。 
別途、駐車料金をいただ<場合びあります。 



表示窓にこんな表示び出たとさ/保証とアフタ—ヴ—ビス 




















*フりーダイヤルされますと、お客様の地域をネ旦当する 
センターへおつなぎします。 


壓理ご相談窓口 I 


北海道地区 

担当地域 

撇点名 

所を地 

が每道 

ネし幌 

ネし幌巿白石区東ネし幌 2 条 4-1-10 


旭り 1 

旭川巿東光 10 条 3-4-1 4 


化見 

か見巿常盤町 3-2-21 


訓路 

細路巿新橋大通 1-1-5 


帯広 

帯広巿緑ヶ氏 2 条通り 1-2-7 


小樽 

小樽巿錦町 5-1 2 


ち小お 

ち小牧巿住吉巧 "2-5-2 


室蘭 

室蘭市中島町 3-14-13 


函館 

函館市亀困町 7-1 2 


担当地域 

電話番号 

戸斤を地 

化海道地 E 
東化地区 

関ま-甲信越地区 
中部地区 
関西地区 
中国 i 也区 
四国 i 也区 
九州-沖縄地区 

(011) 8 3 3-5 0 8 8 
(0 2 2) 2 2 2-5 0 8 8 
(0 3) 3 8 3 4-8 5 8 8 
(0 5 2) 7 9 5-5 0 8 8 
(0 7 8) 4 3 1 -5 0 8 8 
(0 8 2) 2 3 1 -5 0 8 8 
(0 8 7 7) 4 7-1 0 8 8 
(0 9 2) 2 8 1 -5 0 8 8 

ネし幌巿白石区東ネし幌2条 4-1-10 

仙台巿青葉区片平 1-3 —30 (日本コロムビア仙台ビル） 

台東区東上野 2— 7—5 (日立家電上載ビル） 

名古屋市ず山区川宮巧55 (日立家電ず山ビル） 

神戸巿東灘区甲南町1 一3—8 
広島巿西区観音新町1 —7 —17 
坂出市林田町4285—143 
福岡巿博多区店屋町 7-18 (博多渡辺ビル） 


•ご相談窓口の名称.電話番号.所在地等は変更することがありますのでご了承ください。 - K .11- 
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曰 

立 

家 


□□ 

の 

お 

客 

様 

ご 

相 

談 

窓 

□ 

臣と 

見 

表 


般ご相談窓口 家電品についてのご意見やご要望は各地区のお客様相談センター 


へ 


日立家電品のお客様ご巧談窓口_覽表 

(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 

‘ ‘ V ，巧許を！'け'’, j ;'け！带！しィ？ ’--'山で， ’’ ’fj . , ' . ; , •:‘がけ， 

日立家電記ドつしを D © ご相談や修理はお買上げの販売ちへ 

なお、転居されたり、贈物でいただい居ものの修遵などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 


商品情報やお取り扱いに 
ついてのご相談は 
函0120 - 3に1-り 


修理などアフターサービスに 
関するご相談は 
函〇に〇- 3 に 1 -68 


中国地 

区 

担当地域 

拠:点名 

所在地 

鳥取県 

鳥取 

鳥取ホ千代水 3-1 06 

島根県 

山陰 
お田 

松江巿西津田 2-2-5 
お田巿下府町 388-40 

岡山県 

岡山 
津山 

岡山巿延ち 189-3 
津山巿小原 109 

広島県 

広島 
備後 

ち 

広島市西区観音新町 1-7-1 7 
福山市音!西巧り j 尻 1 10-1 
吳巿阿賀中央 3-1-7 

山口県 

山 □ 

東山口 

吉敷郡小郡巧■大字上郷字仁が津下 5220 
下松市潮音町 2-2-5 


四国地 I 

区 

担当地域 

拠:点名 

所在地 

徳島県 

徳島 

徳島巿応神町古 j 11 字日の上 1 5-2 

香り I 県 

香" I 

坂出巿ネネ田町 4285-143 

愛媛県 

愛媛 

東予 

松山巿巧宮町 2007 

新居浜巿获生ぞ岸ノ下 11 50-4 

高知県 

高知 

高知巿朝倉西町 2-5-5 


関東- 

甲信越地区 

拒当地域 

拠点名 

所を地 

東京都 

かま京 

足立区モ住関屋町 11-1 


西東京 

豊島区西池袋 4-23-1 1 


南東京 

世田谷区兰軒茶屋 2-48-8 


— 應 

兰鷹巿上連雀 7-32-32 

神奈川県 

横浜 

横浜巿戸塚区品績町 531-1 


川崎 

川赔市高津区上作延 553 -i 


厚木 

厚木巿長を 260 -27 

埼玉県 

大宮 

大宮巿東大成町 2-246 


越を 

越を巿大杉 458-3 


兰芳 

乂間郡王芳町上富 1828-1 

千葉県 

千葉 

千葉巿巧見 j ! I 区幕張巧 1 -7681 


柏 

柏市中央 2-9-1 6 


船橋 

船橋巿高瀬町 62- 10 


姚子 

銳子市唐子町 21 -3 


東金 

東金市福傢 3-397 


木更津 

木更ま巿潮浜 1-17-29 


館山 

館山巿八傭 66-1 

茨城県 

水戸 

水戸巿水府町 1548 


日立 

日立巿幸町 2-2-10 


鹿嶋’ 

鹿嶋巿神向寺大芝 31 1-1 


±滿 

±浦巿荒リ I 沖字一里塚 5-1 02 

栃木県 

宇都宮 

宇都宮市御幸ヶ原巧 40-5 

群馬県 

伊勢赔 

イ尹勢赔巿連取町? 29-8 

山梨県 

山梨 

中巨摩郡田富町流通団地 1-8-2 

長野県 

長野 

長野巿南長池 763-3 


松本 

松本市芳川が井町 1 280-1 

新瀉県 

新漏 

新瀉巿紫竹山 5-5-29 


佐渡 

佐渡郡金井町泉 1031 -6 


長岡 

長岡市ま蔵王 2-7-37 


上越 

上越市栄町 6-4 

静岡県 

(富±川1^/東） 

沼津 

おま巿上香賃橫島町 1354-2 

静岡県 

静岡 

静岡市豊田 3-6-27 

(富西） 

お松 

お松巿綾ヶ瀬巧 1255 


九州-沖縄地区 

担当地域 

挪点名 

戸斤を地 

福岡県 

福岡 

福岡巿博多区諸岡 3-21-28 


か九州 

化九州ホ小倉化区襟崎 1-4-8 


义留米 

义留米巿野中町 1440-1 


大を田 

大を田巿天領町 1-201 

佐賀県 

佐賀 

佐賀市鍋島巧大字八戸 3181 


唐津 

唐津巿町困 1863-3 

長崎県 

長崎 

西彼件郡長与町高田郷 1275-1 


佐世保 

佐世イ呆巿山祗町 329-4 


五島 

福江巿下大津町 724-7 

熊本県 

熊本 

熊本巿春竹町春竹 500 


八代 

八代巿田中西町 10-10 


天草 

本お市今蓋新町 3444 

大分県 

大分 

大分市豊海 5-4-1 2 


中ま 

中津巿大字下池永字お原 564-1 


佐伯 

佐伯巿中が南町 9-5 

宮崎県 

宮崎 

^崎ホ大字芳 ±589-1 


延岡 

延岡巿旭ヶを 6-1-24 


都城 

都城巿薑蒲原町 24-2-5 

鹿児島県 

鹿兜島 

鹿児島巿字宿 2-8-2 


鹿屋 

鹿屋市新生 W 10-4 

沖縄県 

那覇 

那覇巿字安謝 620-1 87 


関西地 I 

区 

担当地域 

拠点名 

所在 i せ 

大阪府 

京阪 
北大阪 
阪南 

門真巿大字岸ネ日田 1551 
大阪市福島区おを江 1-5-79 
巧巿鳳ま町 7-771 

奈良県 

奈良 

天理巿二階堂上ノ巧町 342-1 

兵庫県 

神戸 
西神 
姫路 
阪神 
豊岡 

神戸市東灘区甲南町 1-3-8 
神戸市西区平野巧下が 251 
姫路巿飾磨区構 4-81 
巧丹巿昆陽 3-254 
豊岡市桜町 15-1 5 

京都府 

京都 
福知山 

京都巿を京区西京極豆田町 17 
福知山市字堀 1965-2 

滋賀県 

滋賀 

’彥根 

大津巿玉野浦 2-1 
彥根巿川瀬馬場町 1010 -1 

ネロ歌山県 

和歌山 
田巧 
新宮 

和歌山巿井ノロ 543-1 
田辺市稲成町ぞ沖代 80-2 
新宮巿下田 2-3-1 2 


東：!咖区 

担当地域 

拠点名 

巧を地 

青森県 

青森 

青森巿青柳 1-16-4 


むつ 

むつ市緑町 17-56 


弘前 

弘前市外崎 4-2-3 


八戸 

八戸巿大字ネ艮城字白山平 1-7 

岩手県 

岩手 

盛岡巿東仙化 1-12-12 


水が 

水ミ尺巿東中通り 2-4-38 

宮城県 

宮城 

仙台巿宮城野区扇町 3-2-9 


古川 

古川巿古川字上古川 150 


石巻 

桃生郡河南町鹿又道的お 499-1 

秋田県 

秋田 

秋田巿主崎港相染町字；やを化 151-1 


尖館 

大館巿御成町 3-1-9 


県南 

大曲ホ福住巧 4-1 6 

山形県 

山形 

山形巿蔵王おヶ丘 1-1-33 


庄巧 

酒田巿東町 1-7-1 

福島県: 

いわき 

いわき巿平塩字古川 95 


福島 

福島巿春日町 1 4-33 


原町 

原町巿栄町 3-41 


郡山 

ま達郡本宮町大字荒井字長山 79 


会津若松 

会津若松市西お日町 6-1 5 


修理ご相談窓 □ I 


中部地 I 

区 


拒当地域 

拠点を 

所在地 

愛知県 

名古屋東 
名古屋西 
兰河 
豊橋 

名古屋巿ず山区り 1 宮町 55 
名古屋巿中川区攘原橋通 1-1 
岡崎ホ大樹寺 2-12-6 
豊橋巿ま田町 151- 1 

岐阜県 

岐阜 
局山 
東薦 

岐阜市宇佐南 2-3-8 
高山市岡本町 3-1 76 
瑞浪巿明世町山野内字'沼 305-1 

兰重県 

か兰重 

為=重 

四日巿巿羽ま中 2-1-6 
度会郡玉城町佐田ぞ魏子口 1 820-1 

静岡県 

(ま±川ソま） 

沼津 

沼津巿上き賃檀島町 1354-2 

静岡県 

静岡 

静岡巿豊田 3-6-27 

(當±川]^^西） 

浜松 

お松巿模ヶ瀬町 1255 

富山県 

富山 

富山巿向新庄 857-1 

石川県 

石 ill 

石川郡野々市町堀内 5- 20 

福井県 

福井 

福井巿高木中央 1-1 402 



巧！®の後 


日立家電品のお客様ご相談窓 □ I 覧表 


雲用の後 
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標準計量カツフ•スフーンの質量表… 35 
加熱時間一覧表 . 36,37 

レンジの欄な使いかた 

湯せん .*. 38 

とかしノ（夕一/とかしチョコレート 

乾燥 . 祁 

塩/砂糖/カルシウムふ0かけ 

お酒のあたため . 38 

インスタント食品 . 38 

ラーメン•ヌードル •カレー‘^ 

巧ちのの具.ご飯 ) 


了イデ了た ュー 

いちごジャム . 39 

果実酒 . 39 

梅巧-レモンミ国-コーヒーリキュール 

•フライ、ナゲット . 39 

黙菜 

♦花野菜のサラダ . 40 

•きのこのサラダ . 40 

♦キャベツの5モヴ風 . 40 

オリーブオイルで作るドレッシング 

参イタリアンヴラタ’ . 41 

〔野菜の煮もの〕 

さといちの含め煮 . 41 

かぼちゃの含め煮 

筑前煮 . 41 

肉 _ 

□—ストビーフ . ...42 

焼き豚 . 42 

ウインナーソーセージの 

ベーコン巻き…-42 

いんげんとチーズ/レノ く一/かさ 

焼きとり . 43 

レノ (一 

□ーストチキン . 43 

〔赤ワインを使った煮もの〕 

鶏肉のワイン煮 . 43 

ハンバーグ ... 44 

冷凍八ンノ V" —グ/ビーフ八ンノ（ーグ 

豆腐入り八ンバーグ . 44 


魚か 


あさりのワイン蒸し . 45 

〔魚介類の解凍〕 

•いかの兰種盛0 . 4己 

真砂あえ/ラにあえ/木の芽あえ 

鮮の塩焼さ . 45 

塩链 

魚の照り焼さ .*45 

ぶり/まぐろ/さわら 

こめ_ 

ご飯 . 46 

おかゆ(白がゆ) . 46 

赤飯(おこわ） . 46 

手作りもち . 47 

草をち/みた5しだんご 

切りもち . 47 

あべ j I !ちち/いそべ巻さ/大福をち 

卵 

しの卵 . 48 

八ム入りスクランブルエッグ… • 48 
ベーコンエッグ . 48 

巣ごちり卵 

•茶わん蒸し . 49 

さのこのキッシュ . 49 

グラタン 

•マカ□ニグラタン . 50 

冷凍グラタン 

ホワイトソース . 50 

♦ラザニア . 51 

♦えびのドリア. . 51 

春なずとトマトのチーズグラタン…•引 



〔パンいろいろ〕 

参バターロール(口ールパン)… 52 
♦スイート□-ル . 53 


•レーズンパン . 53 

♦オニオンロール . 53 

ピザ . 54 

イギリスパン . 54 

卜—乂卜 . 54 


お菓子 


しク ッキーいろいろ〕 

•型抜きクッキー . 5日 

♦絞り出しクッキー . 55 

参チーズクッキー . 55 

♦デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ). . . 56 

共立てまの作りかた . 56 

•チーズケーキ . 57 

フルーツクラフティー . 57 

♦シフオンケーキ . 郎 

プレーン/ココア/宇お金時 

パウンドケーキ . 59 

チョコバナナケーキ 

マドレーヌ . "59 

スコーン . 朗 

□ —ルケ ー キ . 60 

フレーン/モカ □— ルケーキ/ 

抹茶□-ルケーキ 

シュークリーム . 61 

カスター ドク リーム . 61 

アップルパイ . 62 

りんごのフリヴーブ 

スティックパイ . 62 

チーズチップス . 63 

べつこうあめ . 63 

焼きいも . 63 

ベークドポテト 

プ U ン . 63 

パリッ庫網焼き 

•チルド食品 . 64 


さつま揚げ/厚揚げ/焼さとりのこんび 
0あたため/焼さ魚のこんびりあたため 
/ハンバーグ、チキンステーキ/うなざ 
のかば焼を 

♦調理済み冷凍食品 . 65 

冷凍八ンノ くーグ/冷凍焼をおにざり/ 
冷凍たこ焼さ/冷凍喜巻を/;令凍較子 


•目!]はオート調理です 


( タイムットメーユー _, 

I ダイエット I メニユ ー 

•鶏のか5揚げ . 66 

♦きすのへルシー天ぷ5 . 66 

(えび/いか/あなご/れんこん/かぼちゃ/さつまいち） 

• さわらのごま揚げ （たら/まぐろ) . 66 


フライ 

•ヒレカツ （チキンカツ/白身魚のフライ）. 
煎りノくン粉、の作0かた . 

• ライスコロッケ . 

•えびのガー U ックフライ . 


酥きらの] 


チキンの八ーブ焼を • 
鶏手羽先のつけ焼さ， 
豚肉の野菜□ール"… 
ピーマンの肉づめ••… 


煮ちの 


♦白菜と豚肉の重ね煮 . 71 

•野菜とチキンのトマト煮 .7] 

•肉じゃが . 71 

•ひじきの煮もの . 72 

• かぼちゃとチキンのシチュー . 72 

• かぶの詰めもの煮 . 72 

〔デども踩菜 メニュー〕 

参たっぷりコーンシチュー . 73 

•野菜のドライカレー . 73 

• とまとの□ールキャベツ . 73 


な少めらの I 


•焼さそば . 74 

• 牛肉とピーマンの細切り炒め (チンジャォ□ウスー).. 74 

• 豚肉とキャベツの辛みそげめ (ホイコー□ウ) . 74 

•八宝菜 . 75 

• 鶏肉とさのこの中華げめ . 75 
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广 巧菜中也メニュー 1 

匿雲を画メニュ ー 
r ホイル焼き1 

•チキンのホイル焼き . 朗 

•結のホイル焼き . 朗 

• ほたて貝ときのこのホイル焼き . 69 

• 卵とベーコンのホイル焼き . 70 

• 中華風ホイル焼さ . 70 

• かぼちゃのホイル焼さ . 70 


総茶2崩 


〔上段（巧皿）メニュー〕 

♦八ンガリアンポテト . 76 

♦簡単パエリア風 . 76 

• なずとうどんのナポリ風 . 76 

〔下段（丸皿）メニュー〕 

• S ニオムレツ . 77 

• フチキッシュ . 77 

♦らくらく包み焼き . 77 


m 
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このククレツトガイ 
ドに使用している計 
量カップ•スプーン 
の質量(重量)は表の 
とおりでず。 


標準計量カップ-スプーンの質量表（単位 g ) 


一食ロロも— 

水•酢•酒 

しよ5ゆ•みりん•みそ 

食塩 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 
小麦粉(薄力粉） 

ル麦粉(強力粉） 
パン粉 
粉ゼラチン 
トマトケチャップ 


(1 ml 二1 CC) 


カップ 
に 00 ml ) 

計量 

食品名 

小さじ 

(5 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 
に OOmI ) 

200 

トマトピューレ 

5 

16 

210 

230 

ウスター ソース 

5 

16 

220 

210 

マヨネーズ 

5 

14 

190 

110 

粉チーズ 

2 

6 

80 

100 

生クリーム 

5 

15 

200 

10己 

油-バター-ラード 

4 

13 

180 

45 

ココァ 

2 

6 

80 

130 


一 

— 

160 

240 

炊さたてご飯 

— 

— 

120 
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オート調理メニューを手動調理するとさの 

加熱時巧一質表 


様子を見なが5加熱時間を調節します。 
•印はラップまたはふたをします。 


レンジ調理 


巧:まうれん草 

集 ル松 琴.#菊 

ち白菜-もやし 
パキャベツ 


カリフラワー 
ブ□ッコリー 

グリーンアスパラガス 

さやいんげん 
さやえんどラ 

とラちろこし 


調理のコツ 


[ F 1 ― W ] 


か 

ぼ 


ち 

や 

に 

ん 


じ 

ん 

さ 


ま 

い 

ち 

根さ 

と 


い 

ち 

ご 


京 


5 

菜れ 

ん 


こ 

ん 

じ 

や 

南 

い 

ち 

大 




根1 


>葉•果菜、根菜メニュー 

> (あたため、解凍あたためメニューと冷凍した野窠は14ペーソ、牛乳は19ページ、お潮が8ページを参照してくださし、。） 


オート調巧 謂畑のつ、ソ ああし、鞠調理の目き ( 1,, レ . ン ， . ジ j を Qyv|) 

_ の有無分量 f 加熱時間 

太い室には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

^^ 加熱後、を水にとってアク抜き、色どめをする 。_ ^ 2 分 

—~~^ 白菜は案先と根元を交互にずる。 • ^UUo 〜 2 分 20 秒 

_ 加熱後 、さこるにあげて水気をきる。 _ 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをずる。 

加熱後、を水にとって色どめをする。 _ 

小房に分ける。 200g 1 分 30 秒 

^ ブロッコリーは加熱後、を水にとって色どめをする。 — 

- d はかまをはずし、穂先と根元を交互にずる。 ^ 

筋を取る。 

_ 加熱後、さっと冷水をかけて色どめをずる。 

_„ 皮をラッフ代わりにするとをは、ひげを取り除く。 

つ寞 菓強 - 

—大きさをそろえて切る。 


巧をむいたさといもは、塩もみして水で統い、 
めめりを取る。 


医葉菜] I やや弱] 


医葉菜] I 強 I 


[3 根 1] 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりか けて加熱する。 

じゃがいも丸ごと1個を加熱ずるとをは、丸皿の中/こ、か5 
少しず5して■いて加熱し、さいの目切りは圆で。 


-2分20秒 


1 分 30 秒 
〜 2 分 


200 呂 

2 分 

〜 2 分 30 秒 

300g(l 本 ) 

4 〜已分 

200 呂 

約 3 分 

200 甚 

3 分 30 秒 

4 分 30 秒 

150g 

約 4 分 

300g 

目分〜 6 分 30 秒 


料理編 



•手動調理での付属品は角皿を皿受棚の下段に入れて使用します。 

ただし、 * 印のメニューは丸皿も使用できます。丸皿を使用ずるときは、オーブン温度を同じ 
にし、加熱時間を4〜5分多くします。 


卵 茶わん蒸し 


グラタン 


マカ□ニグラタン 
えびのド U ア 

ラザニア 


オート調理 
院わん蒸し I 


なずとトマトのチーズグラタン1]3総菜1医'ラタ3 H 


冷;東グラタン 

バター□ール 

ノ、ソスイートロール 
レーズンパン 
オニオン □ ル 

型抜をクッキー 
クッキー絞り出しクッキー 

チーズクッキー_ 

デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） 

ケ—キチーズケーキ 

シフオンケーキ 
プレーン/ココア/宇治金時 


度 i 菜 I 巧^圓 


「 10 バタ -□ ール I 

|9 クッキー I 
r お菓子 1 

_ 

[MS 

|8 クー十1 1 ki 


if 菜中む 


鮮のホイル焼き 

チキンのホイル焼を 

ほたて貝とさのこのホイル焼を 菜中が 

卵とベーコンのホイル焼き 际ィル焼さ I 
中華風ホイル焼さ 
かぼちゃのホイル焼さ 


分量 丸皿温度 

4個 丸皿 140で 


各9個 角皿 


直径 18 cm 
直径2 1 cm 
直径2 1 cm 

各直径 20 cm 


角皿 巧〇で 


目安 

1 加熱時間 

予熱なし 

予熱あり 

30 〜 

36分 

一 

約28分 

約26分 

約28分 

約26分 

約26分 

約24分 

約36分 

約30分 

約26分 

約23分 

約％分 

約23分 

約24分 

約2日分 

的 / M A 


約44ガ 

i が KM 万 

約48分 

約45分 

約60分 

約日8分 

約60分 

約58分 

約28分 

約24分 


料 

理 
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レンジの 喔細©爲の@な 


«圓應削》||驅麵削爆隱’1:1 II 11111}禱^ 


湯せん 


^鳴;:；時 

とかし バター / 

バター (40 g ) を耐熱容器に入れに乏 
vl 20 QWl I 約 1 分 30 瑚 加熱します。 I 
スト用のめりバターにするときは Lk 
ンジ [1 OQWl を使い 阮巧た〇 顽舶熱しで 
やわらかくします。 


とかし ^ 
チヨコレート 


mm 


チョコレート (50 g ) を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、透中かき混ぜなびら 
「レンタ 200\ A ^ 阮、〜5分30秒 I 加熱します。 

•バターやチョ〕レート、煮干しは、区 I 
ンジ rWOWLfl ^ ン巧 500 WI で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。 


—M lfi 晒 IIMIIWH Hilllii も , HI! 11111 

乾燥 

湿った塩、固まった枉巧瘦 

塩、砂糖(各100呂)はそれぞれ曲に広げ 
「レンジ T 700 W 1[ T 〜さ罚 すつ如熱すれば 
ちとのサラサラが態になります。 


煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し (120g) はの臓を取って⑩に広 
け * 1 レンジ r 2 00 W | f^W 秒〜5刻 透中かき 

混ぜなびら如熱 __ . 

します。 ^ 、 

おめでから クッ 
キングカッター 
かミ キサ— にか 
け、短(少がで 
味をつけます。 ： 



麵 llill 關 ill: 11111 謂! III 麵 III 画 ^ 

お酒のあたため 


お酒はコッブまたは徳利 
に入れで r レンジ170 0 wi を^ 

であたためます。 ^ゎ苗 f > 

1301711(徳利1本)40〜50秒 
180 ml (コッブ 1杯または 
徳利1本） 

1分〜1分20秒 

f ひとぐちメモ） 

■徳利であたためるときは、くびれ 
た部分より1 cm ほど下まで入れま 
す。 

* びん詰めのお酒は必すをを巧いで 
からあたためます。 ^ 


•食品は保ちが態や種類によって加熱時間び多少異なります。様子を見ながら加熱し 
でください。 


娜 111測万 JBIilBI 

インスタント食品 


_類 — 

発泡スチ□—ルや 
袋入り 
ラー メン • 

ヌードル i 

など 

か心 


アルミパックの 
レトルト食品 

カレ—— f 

巧ちのの I た 

具など 化 



* 電子レンジでの使いかたび指示してあるとをは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目を時間でず。 （ 1 ml = 1 CC) 


作りかたとコツ 


力、シブまたは袋から化しで別の客器に移します。 

水の量はめん力ず水面から出ないよラに300〜 400 ml を入れで图 
のようにラップをします。 お裂駄のため 

♦めんは、水面から出ない大きさじします。 1 cm くらし、 
♦力日熱後、よくかき混ぜます。 ゾ/刑 釘ブる 


袋から化しで陶磁器や耐熱性の容器に移しラップまたはふた 
をします。 

•如熱後、よくかき憑ぜます。 

•おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

X いかやえび、丸ごとの マッシユルー ムやきくらげなどか•入って 
いるちのやカレーなどは、飛び散ることか’あります。 


加熱時間_ 

カップめん(標準量) 

I レンジ ]700 W] 

|4〜5分 I 
袋人りラ~■メン 
[1 / ンジ r70QW] 

|5〜6分 I 


I あたたが 


真空パック食品 
ご飯ちのなど 


P 


袋から化しで陶磁器や耐熱 I 性の容器に移し、よくほぐしでか 
らラップまたはふたをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

(袋のまま如熱するときは、袋に2〜3か所巧をあけで、メーカー 
の指示にがい手動調理で如熱します。） 


I あたため] 


dim / n 



いちごジャム 

I レンジ 1700 W | ぉ 8 分 
I レンジ 1700 W | 約 4 分 

_力□リー 約 550 kcal 

材料 

いちご . 

砂糖 • 

@ レモン汁 
__サラダ莊 

作りかた 

〇いちごは洗つでへ夕を取り、％量 
をつふ'しでから深めの耐熱容器に入 
れ、@を如えます。 

Q I レンジ「700補約8分 I 如熱し、アク 
を取って混ぜ、さらに I レンジ1700 Wi 
跑4が加熱します。 


. 200g 

100〜 150 g 
…-大さじ1 
.….-1〜3滴 


ネオ料 

青梅 . 500良 

ホワイトリカー . カツブ4；4 

ブラニュー糖 . 100〜20 Og 

作りかた 

〇きれい(こ洗って水気をふいた青梅、 
ホワイトリカー、クラニュー糖(巧みで 
如減)を容器に入れ、ふたをしで 

シで OOVVjl 約5分 J 加!熱し、静かに 
かき混ぜで砂糖をとかし、ちましま 
す。 


@清潔な耐熱客器に 
入れ、ふたをきつち 
りしで保をします。 

1週間めくらいで飲 
めます。 


t ひとくちメモ〕 

•同様にして青梅のげわりに、レモン 
(5 個•巧と白い部分を陈いで輪切り）と 
レモンの皮 （1 個分）でレモン巧に。 

コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 
モンの皮 （1 個分）でコーヒーリキュール 
び作れます。 




ジホムのコツ 


•煮つめるので、ラップまたはふたは i 
しません。 I 

♦レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダ油はふきこぼれをふせぐために 
加えます。 

•如熱直後はゆるくでち、ちめるとド 
□ッとなつでくるので、加熱しすぎな 
いようにします。 I 

•砂糖は巧みで加減しますび、かない！ 
ほど保をがききません。 I 



フライ、ナゲット 



_施熱時間の目安_約 14 分 

巧料 

揚げ調理済みち凍フライ、チキンナグット 
. 100〜 dOO 呂 

作りかた 

包装をはすし、な皿にのせた焼網に 
泣べ パリッ庫網焼身口ち凍 I 。度巧し） 
で焼きます。 


パリツ庫網焼きのコツ 


•分量は I 

1人分(約 lOOg ) 〜6人分までです。 I 
この分量が外は才ート調理できません 。I 

•加熱する食品は i 

チルド貪品や調理済みを凍貨品の I 
ハンバーヴや焼きおにぎりなどの I 
焼きちの、傷げちの、フライを加 I 
熱します。中はレンジですばやく 
如熱し、表面はグリルでこんろぐり 
と焼きたでに tt 上げます。 

♦冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ 
6 などのおたため 

匹を遲麵 n 區壺画 （ 1度巧し）國 

!で、同樣じできます。 

•ルさくて焼網にの 5 ないちのは 

丸曲に直接または才ーブンシートを敦 
I いた上に並べ手動 けーブンに巧で] で 
I 様子を見なびら如熱します。 1 

i I 

i 油び気になるときは \ 

メニューによっては余分な脂びな皿上 
に落ち、たまることびあります。丸皿 
にぺーパータオルを敷いて加熱すると 
I よいでしよラ。 




















































花野菜のサラダ 



加熱時間の目安 約4分 

_力□リー （1 人分）約140 kcal 

欄 (4 人分） 

カリフラワー . 200目 

ブ□ッつ U -. 100資 

ヴ U — ンアスノ K ラ方ス . 100旨 

黄ピーマン、巧ピーマン . 备リ固 

スタッフドオリーブ(半分に切る)……"少々 
フレンチドレッシンク’ . カップ;^ 

作りかた 

〇カリフラワー、ブ□ッコリーはル房 
に分け、薄い短水につけでアクを巧 
さます。 



嘘' 

'.が、い . 

，ドが 

V 如 


@アスパラガスは固い部分を巧り、 
4〜 5 cm 長さに巧ります。 

€>ピーマンは種を取つで6つにのりま 
す。 

© ①、②、③を含わせでラップで包み 
[巧を野弱に葉覇 で加熱しでざるにとり 
ます 

@④をフレンチドレッシンクであえ、 
器に證つでスタ、ソフドスリーブを飾 
ります。 


きのこのサラダキャベツのミモザ風 



加熱時間の目安 約4分 
_力〇リーり人分）約 220 l<cal 

材料 (4 人分） 

生しいたけ(ひと□大のそぎ切り） . 8枚 

えのきだけ(か房に分ける） . 200艮 

しめじ(か房における） . 20 Og 

レタス . 4〜己お 

貝割れ菜(おを切る) . 1パック 

かつお節 . 2八。ック （10 昼） 

和風ドレッシンブ . 丸ッブ )4 

作りかた 

〇きのこすベでを一緒にラップで包 
み ゆで!?菊尼襄桑] で如熱しでからドレ 
ッシング(少々 ） と含わせでおきます。 

@レタスと貢割れ菜は氷水に浸し、 
パリッとさせで水気をよくきります。 
レタスは食べやすい大きさに寺でち 
ぎります。 

© 皿に②のレタスと貝割れ菜を敷 
いで①を盛り、かつお節を飾って残 
りのドレツシンヴを添えます。 


如熱時間の目安 約5分 

力□リー(1人分）約 230 kcal 

欄 (4 人分） 

キヤべ、ソ（ひと□大にのる） . 300呂 

ヴリーンアスノ Xラ巧ス . 20 Og 

プチトマト(半分にのる） . 6個 

ノ\厶(放射がじ6等分する） . 6が 

がけ横と卵白に分ける) . 2個 

フレンチドレツシンヴ…。カップ;4 


練りび らし， 


ルさじ1 


作りかた 

〇アスパラ乃スは固い部分を取り、 
4 cm 長さの斜めのりにします。 

©①とキャベツを合わせでラップで 
包み ゆで野菜 I に案まに加熱し、か気を 
きります。 

® 卵は別々の容器に入れ、福少々（分 
量外)を加)えでよくとさほぐし ["レンジ 
1700 Wll 約50潮 すつ途中かき混ぜなび 
ら如熱しで別々に襄ごししでおきま 
す。 

© ②、トマトとハムを®であえ、曲に 
盛つで③を飾ります。 


00000 お時みで 00000 

" オリーブホイルを使ったドレッ シングでヘルシーに 

スリーブオイル(大さじ3)、配(大さじ2)、儘(ルさじ％)、こしょう(少々 ） をよく 
混ぜで作ります。砂糖や7スタードを隠し巧に入れると、調が料の化びなじみ、 
まろやかになります。 


根まのコツ 


•料理に合わせた下ごし5えを 

葉-果菜類の根の义いちのじは、十文 
きの切り目を入れたり、房になつでい 
るちのはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささに顶りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
!ます。 


♦材料にをったアク巧きを 

如熱前に、水、薄い塩水や煎かにさら 
しでアク巧ぎをします。 

♦水気をを5ずに 
ラップでぴったり包む 



イタリアンサラダ 


1ゆでお菜1 _ 

に葉菜1 レンジ 

13根菜1 ^-^ 

〇 


如熱時間の白安 

約7分 


力 QiJ-U 人分） 

約400 kcal 

材料 (4 人分） 


さやいん1つれ/ . 

……-20 Og 

じゃか’いち . 大2個(約400 g ) 

サラミソーじージ(薄のり）…… 

. 12枚 

ブ□むスチーズ . 

. 60呂 

スタッフドオリース薄切り）‘- 

. 12個 


「アンチョビ ー( みじん棚り) 

. 8枚 


玉ねぎ(みじん切り）……％個(約如良） 

@1 

ノ (みじん切 0). 

•-大さじ1 


レモン汁 . 

•’大さじ1 


こしよラ . 

. か々 

す 1. 

—ブオイル . 

-カップ％ 

レモン(くしおのり） . 

. 適量 


作りかた 


〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ものは半分にのつでラ、ッブで包み唆 
で野詞を^ で如熱しでざるにとりま 
す。 

@じゃびいちはきれいに洗い、皮ごと 
ラップで包み 陵で野期巧福菊 で如熱し 
ます。 熱いうちに巧をむき、层さ 1 cm 
の半月のりにします。 

©ブ□たスチーズは 1 cm 角のさいの目 
fc 刀りにします。 

© ボールに@を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブオイルを加]えでドレッシ 
ングを作ります。 

@巧料すベでを④のドレッシンヴで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


さといもの含め煮 

力〇リー (1 人か）約 90 kcal 


材料 (4 人分） 

さといち . 500呂 

だし汁 . カッブ 2グ4 

@しよラ油、砂糖 . 各大さじ3 

盗 . ルさじ;^ 


作りかた 

〇さといちはひと□大にのり、塩(分 
量外)でよくちみ、水で洗つでめめり 
を取ります。 

@客器に①と含わせた®を入れで落 
としぶたをし、 ンジ |7~00 W | I 約8分1 、 
^ンシ 1200 Wl 厮40分 1 リレー加熱し、 
かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

•さといちの代わりに、かぼちゃを使つ 
でかぼちやの含め煮にしでをよいでしよ 
ラ。 


♦大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。 

市販の煮込客器を使ラと便利です。 

•煮汁はをめにずる 

煮汁からが料び出で、脱水したり、こ 
げたりしないよう(こします。 



筑前煮 


カロリーり人分）約 250 kcal 


な料 (4 人分） 

鶏もち肉(ひと□がこのる) . 200 g 

にんじん(乱切り） . 100旨 

ごぼう(乱のり、が水につける) . 150昼 

れんこん(乱のり、が水につける）•……100呂 
干ししいたけ(ちどしで6づきを取る）…4枚 

こんにやく（ひと日大じちぎる) . 1が 

■だし汁 . カップ！ 

風酒 . 大さじ3 

^砂糖 . ; . 大さじ4 

. しょラゆ . カツブ少4 

サラダな . 適量 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、轉菜とこんにゃく 
を炒めます。 

@容器に①と含わせた®を施えでか 
き混ぜ、落としぶたとふたをし [1/ ンジ 
1700 WI I 約8分しにンジ 12—00\ A ?| 願^5^ 

リレー加熱し、かき混ぜます。 


♦落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたびないときは、平曲やクッ 
キングシートを丸おにのつで十でさの 
のり目を入れたちのを使います。 

•加熱後はしば5く置く 

巧をなじませます。 


己をののコツ 


















































































□ —ストビーフ焼き豚 ウインナ-ソ-セ-ジ 



材料 

牛ちち肉（かたまり） . 約 80 Og 

にんにく (すりおろす） . 1片 

にんじん、玉ねざ、じ □ リ(各薄のり） 

. き 50 g 

塩、こしよラ . 各か々 

サラダ油 . 大さじ2 

スース固おスーブ；4個をとく） 

. . カップ1 

作りかた 

〇牛肉に短、こしようをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
でおをととのえ、サラダ莊を全体にめ 
ります。 

@サラダ油(分量外)をめった丸皿に、 
轉菜を広げ、上に①をのせで を—ブ习 
国を互歴^焼きます。 

® たこ糸を取って薄くのり、野菜とと 
ちに器に盛り、ヴ レービーソースを 添 
えます。 

(ひとくちメモ） 

• ブレービーソースのたりかたは野菜と 
肉;'十を鍋に移し、スープを如えで煮つめ、 


巧料 

豚肩 □— ス肉（かたまり） . 約500良 

しよラか‘(みじんのり）. . . 1かけ 

艦 長ねぎ(みじん祝り） . 本 

心 しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ；4 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰が上おきます。 



@な曲にアル三ホイルまたはクッキ 
ングシートを敷き、サラダ油(分量外） 
をめっでから、汁気をきった①をのせ 
巧ーブン11180巧^85^ 焼きます。 
©たこ糸を取って薄く切り、器に盛 
りつけます。 


かさんでこし、短、ししよつをします。 f ひと/*た'*>(ェ 

•り冥^で S 誤諸まるすとの.臟は直叙〜7抓のをのを齢ます。 


_力□リーり個分）約 120 kcal 

材料（に個分） 

ベーコン(半分にのる）………6巧(約100呂) 
ウインナーソーたージ•…6本(約100 g ) 

作りかた 

〇ウインナーソーじージはのり目を 
入れるか、フォークや竹幸で巧をあ 
け、半分じのります。 

@ウインナーソー t - ■ジをベーコンで 
巻き、楊巧で止めて曲に並べ r レンジ 
口 OOWIr 2 分〜2分 2 0秒 1 舶熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•ベーコンの脂び気になるときは、如熱 
後、ぺーパータオルなどでおるとよいで 
しょラ。 

• ゆでたさやいんげん(約 50 g ) と拍子木 
巧りしたチーズ(約 60 g ) を一緒にきいで 
ちよいでしょラ。 

• レバー（約150目）にしょうゆ（大さじ汹 
をかけ I レンジ T 700\ A /| I 約50秒 I M 熱したち 
のを卷いでちよいでしょラ。 

• かきのむき身(約 200 g ) に、想、レモン 
汁(るか々)をふり 杉ンづ 700 WI 阮50额 
加熱したちのを巻いでちよいでしよラ。 


焼をとり 


I グリル I 25 ぺ〇分 Jp *> 


力□リー(1車分) 

約11 0 kcal 

巧料。0串分） 



[ 鶏もち閒1巧約 200 g のちの、ひと□大 

@j 

に切る） . 

. 2枚 

長ねぎ (4 〜 5 cm 長さにのる） . 2本 


^しし唐辛み種を巧る）•… 

. 10本 


「しよラゆ . 

……‘カップ;4 

© 

みりん . 

.……カップ％ 

砂糖 . 

大さじ2〜3 


-サラダ油 . 

-……大さじ1 


作りかた 

〇含わせた®のやに®をつけ、とき 
どき返しなびら、30分〜1時間おいで 
肉と！?菜を交互に刺します。 

@丸曲にのせた焼網に①を並べ [W 
1^ 125〜30分 I 焼きます。 

€>途中裏返し報知音び鳴ったら裏返 
しで、再び焼さます。 

〔ひとくちメモ） 

• たれは巧販のちのを使ラと便利です。 

• 鶏もち肉のげわりにレバー（約400旨） 
を使うときには©じしょうび汁（大さじ 
1) を加えます。 

• ミ弓れび気になるときは、丸皿にオーブン 
シートまたはアル三ホイルを敷きます。 


□ ーストチキン 



_を马リ r 約 1220 kcal 

巧料 

若鶏(巧臓あきで 1.2 K 吕くらし、のちの)..……1羽 

レモン . 個 

盗 . ルさじ2 

こしよラ、サラダミを . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、じロリ馆薄巧り） 

. 各10 Og 

作りかた 

〇鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こずり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込みます。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹幸で両足を服!に止め、木綿製のた 
こ糸でしばっで开ミをととのえます。 
©丸曲に野菜を広げ、水 カップ； ^り 
00 ml ) (分璧外）をそそぎます。鶏の 
胸を上にしでのせ、表面全体にサラダ 
油をめり I 才-刃に1〇。口 I 約 7 —0分 I 焼 
きます。 

( lml =1 cc ) 

〔ひとくちメモ） 

•陶や足の部分か’焼けすぎるとさは、ア 
ル三ホイルでおおっでください。 

•け車を刺しで透明な肉汁び出れば、焼 
き上びっでいます。 


鶏肉のワイン煮 

I レンジ1700 WI 約8分 
r レンジに 00 WI 約50分 

_ カロリー （1 人 分)約 420 kcal 

材料 (4 人分） 

鶏ちち巧(胃つきで1本約 200 g のもの)…4本 

塩、こしよラ . 各少々 

ル玉ねぎ . 12個(約200旨） 

マッシュルーム . 14個(約120旨） 

—ホワイン . カップ％ 

スープ (固 おスーブ1 個をとく） 

. カップ)4 

@トマトピューレ . カップ)4 

ブーケガルニ(□ーリエ、パセリの茎 

などを束ねたもの) . 1束 

塩、こしよう . 各か々 

サラダな . 少々 

作りかた 

〇鶏ちち肉は関節の部分で2つにの 
り、短、こしよラをします。 
©フライパンにサラダ巧を熱し、鶏 
肉の雨面に焼き色びつくまで妙めで 
取りおし、 S 菜を入れで輕く炒めま 
す。 

© 容器に②と鶏肉、混ぜ含わせた® 
を入れでかき混ぜ、落としぶたとふた 
をしで にンジ rwowi [1)8 分1 、にンブ 
瞬50巧 リレー加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 煮ものの〕ツは41ぺージを参照します。 

• リレー舶熱の使いかたは25ぺージを参 
照します。 

• ホワインは動脈硬化の予防効果び高し、 
ポリフエノールを多く含んでいます。 



料理編3 





































































豆腐入り 

八ンバーグ 

_カロリー_ 約1490 kcal 

材料 (6 個分） 

化^[玉ねき(みじんのり）-ル1個(約 150g) 

バター . 20呂 

ちびき肉 . 300呂 

豆鳳木綿) . 了(約 150g) 

ひじき(乾燥したちの) .15g 

パン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじ4；^ 

卵（ときほぐす） . 1；^個 

福 . ルさじ:^ 

こしょラ、ナツメヴ . 各か々 

作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ r レンジ1700 wi 
厮分 I 加熱し、あら熱をとります。 
豆腐は I レンジ iZOOWl 雨1分 I 虹にのせ 
で加熱し、かきりします。 

ひじさはかにちどします。 

©①を容器に入れ、残りの材料ち加 
えでよく混ぜ、6等分します。 

@ノ\ンパーブ作りかた②、③を参照 
しでおをがり、焼きます。 



八ンバーク 

_力□リー_約1800 kcal 

巧料 (6 個分） 

^1玉ねき(みじんのり）-•ル1個 a 則 50 g ) 

バター . 20居 

■をびき肉 . 450甚 

ノ\"ン粉 . カッブ1 

物卵（ときほぐす) . 1；^個 

想 . ルさじ:^ 

.こしよラ、ナツメク . 各か々 

トマトクチャッブ、ウスターソース 
. 各適量 


作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ 「レンジ1700 WI 
兩3分 I 如熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 

@手にサラダ油(分量外)をつけ、生地 
を片まに数回たたさつけで空気を巧 
き、ル判おにしで中巧をくぼませま 
す。 

© 角虹にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、②を並べで曲受棚の 
下段に入れ I オーブソ廠分 I 焼 
きます。 

(ひと < ちメモ） 

• 100%牛ひき巧を使つでビーフの八ン 
バーグにするときは、加熱時間を3〜4 
分短かめにします。 

• を地作りにクッキンブカッターやブ〇 
ミキサーを使つで作るときは、それぞれ 
の取扱説明書を参照します。 


1 ゾ、ン バー 

•グのコツ 

♦分量は2〜6個まで 

♦アルミホイルを敷いたとさは 

♦生地の作りかたは 

練らないよラによく混ぜ、空気抜さをし 

アル S ホイルに薄くサラダ油をめり、こ 
びりつさをかなくします。 

でから形を作つで焼くと、やわらかくふ 

•を凍八ンバーグなどは 

つくらと化上びります。 

• 巿販のを凍ノ\ンバークは同様にしで焼 

•生地の中央をくぼませて 

义の通りを良くし、焼き上がりの中央の 
ふくれをふせぎます。 

きます。’ 

• 生のままち凍したものは28〜32分焼 
ぎます。 



苗滞接'‘おわ- H. ず:，‘': 




結の塩焼さ 



ラにあえ 

(力□リ -120kcal) 


W の芽あえ（力□リ—約 120kcaO 


あさりのワイン蒸しいかの兰種盛り 



力□リー約 120 kcal 


材料 

あさり（殻つき） . 約400呂 

白ワイン . 大さじ3 

ノスター . 適震 

ノスじリ（みじんのり） . 少々 

作りかた 

〇あさりは3%の食塩水(分屋外）で 
砂をはかせでからよく洗います。 

@①を深めの曲に化べ、ワインをか 
けでバターを散らし、おおいをしでに 
ンジ I 7— OOWI 「3〜4分 I 施熱し、霧し上び 
りにパたリをふります。 

(ひとくちメモ） 

• ワインを酒にげえると酒蒸しになりま 
す。 

•砂をはかせるときの水の麗は半分つか 
る程度にします。貝び呼吸しで水を飛ば 
ずことびありますので、アルミホイルか 
ボールをかぶせでおさます。 


加熱時間の目安約6分 

材料 (4 人分） 

/ち凍いか . 300呂 

く真砂あえ〉 

たらこまたは明太3……腹(約 50 g ) 

酒 . か々 

〈ラにあえ> 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . か々 

木の芽(みじん妨り) . 4枚 

作りかた 

〇いかはラ、シブなどの包装をはすし 
で発泡スチ□ールのトレーにのせ [1 
瞧凍 114さしみ 1 (1 度巧し)で解凍します。 
@①をサツと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、含わせた巧であえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧のかたさは酒、だし汁で加減します。 
• 挂焉瀬の〕ツは21ぺージを参照します。 



軟跳 J 25〜30分 


_力□リー（1のれ分）約 170 kcal 

材料 (4 切れ分） 

を魅ののり身(けりれ約 lOOg のもの卜4抓れ 
塩 . 少々 

作りかた 

〇結全体に輕く旌をふります。 

@な皿にアル S ホイルを敷き、焼網 
をのせ、①を盛りつけたときに上に 
なるちを下にしで化べます。 

© ②を入れ 巧リル I 瞬ニミ0分] 焼きま 
す。 

©途中、裏返し報知音び鳴ったら裏 
返しで、再び焼きます。 

(ひとぐちメモ） 

•塩錠 （ 1のれ約10 Og のちの • 4のれ）ち 
同様にしで焼き上げられます。 


1詞1議難麵津 


魚の照り焼き 


_力 □ リ ー （ぶり 1 たりれ分）約270 kcal 

材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわらり のれ約 lOOg の 
ちの•各4のれ）は、たれ（しょラゆ、 
みりん各カップ;^)に約30分ほどつ 
けでから結の婦焼さを参照し Iグリル1 
P 〜さ8巧焼きます。 


料理編5 
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ii ぃ, 3 

n ぶ " iiiiirT:— iiiiiBmiiiiiiiiiiiiiiiii 


ご飯 


r レンジ r 7 oowi 約 7 分 
I レンジに oowl 15 〜 25 分 

カロリーり人分）約 260 kcal 


材料 (4 人分） 

米 . 

yK . 


カップ 2(320 旨） 
……440〜 480 ml 


り ml 二 1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気を fc 刀 
り容器に入れ、分量の水を加えでふ 
たをしで、約1時間つけで吸水させ 
ます。 

Q にンジ1700 Wh 約7分しにンジ] 2 〇0\^ 
M 5 〜巧お I リレー加熱しでかき混ぜ、 
ふきんとふたをしで蒸らします。 


おかゆのコツ 


•大さくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。巿販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

♦ご飯の水の量と加熱時間 


米の 量 

カップ]り60良） 
カツブ 3(480 g ) 


水の量 

240〜 260 ml 
640〜700 ml 


>おかゆの水の量と加熱時間 


米の 量 

水の 量 

カップ％ (40 g ) 

400 ml 

カップ％120呂） 

900 ml 




iiMmi 1111111 Hi 11111111 


HiiniiHiimmniMiHNHi ■■■画 1111111 Mi 


おかゆ(白びゆ） 赤飯（おこわ) 


[17:7 ジ 1700 WI 約 7 分 
[レンジ 1200 V \(| 35 〜 45 分 


力 011—( 1人分）約 70 l<cal 


巧料 (4 人分） 

米 . 

水…. . 

塩 . 


カップ;^ (80 良） 

. 700 ml 

. か々 


(1 m }=1 cc ) 

作りかた 

米は洗い、ざるにあげで水気をぎり、 
深めの容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで I レンジ r 700 V \/1 W 7 ^\ 、 
「レンジ | M 1 お〜45分 I リレ〜如熱し、 
塩を加えます。 


liililil'iiill !1 iiillli 


•必ず吸水を 

ご飯のとき、炊く前に分量のかに1時間 
ほどつけ、巧分吸水させます。 


I レンジ]70 0 W 1 
約5分- 
..約9分- 

I レンジ b 日 0 W ] — 


(リレー加熱) 


( lml = lcc ) 
. I レンジ I 請 0 W | 
約15分 
•約30か 

( lml = lcc ) 

1レンジ]20日 


ン 1 ……， I ( リレー施熱 )I ンー 

約4分- ►約巧分 

約9分-►"約40分 


[レンジ1700約に分 


_力□リーり人分）_約 310 k:cal 

材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 呂） 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ). 約80甚 

夕さげの成で汁1 

ミ I . 280〜 320 ml 

<ま塩 . か々 


(1 ml = lcc ) 

作りかた 

〇ちち米は洗い、さるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を細え、 
約1時間つけでおぎます。 

@ささげを加えでかき混ぜ、ふたを 
しで [1^ ンジ 1700 \ A ^ 阮 加熱し、残 
り時間4〜5分でかき混ぜ、再び加 
熱しでかき混ぜます。 

©器に盛り、ごま福を添えます。 

C ひとくちメモ） 

• ささげの量は巧みで如減します。 

• ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
醒で加減します。 


赤飯のコツ 


I ♦必ず吸水を 

I 炊く前(こ分量の水に1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ三 
ンヴは加熱時間の％ くらいです。 


♦水の量と加熱時間 ( lm != lcc ) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 1 

1レンジ1700 W | i 

カッブ1 
(160 g ) 

160〜 

180 ml 

約10分 

カップ3 

1 (480 良） 

460〜 

480 ml 

約18分 



手作りもち 



力□リー約 570 l<cal 

欄 (4 人分） 


ちち米 . カップ*] (160 g ) 

水 . 80〜 90 m 1 


(1 ml = lcc ) 


作りかた 

〇ちち米は說つで 
約1時間水(分謹外） 
につけ、ざるにあげ 
でか気をきります。 
@米と水を含わせ、 



約2分5キサーにか 
けで米を砕妾ます。 



® ②を容器に入れ、 
ふたをしで 「レンジ! 
700 WI |2分娜〜巧 
胃如熱します。 

〇熱いラちに木しや 
もじで練り混ぜます。 


(ひとくちメモ） 

• 三キサーにかけたあと、ゆでた大豆を如 
えてな0熱すると豆ちちになります。 

• 消費電力1 80 W む上の S キサーをご使 
用ください。 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ 



が上かけないでくださし、。 


草もち みた！5しだんご 


材料•作りかた 

もち米(カッブ％ ) 、うるち米(カップ％)、水 (80 ml ) をミ 
キサーにかけ、粒びなくなったらゆでたよちぎか春菊(約 
30 g ) を加え、色びつくくらいまでさらにミキサーにかけ 
でから加熱しでちちを作り、巧みのおに作ります。 

(1 ml =1 cc ) 


材料•作りかた 

うるち米(カップ％)、ちち米(カップ;^)、水 (90 ml ) でち 
ちを作り、手(こ水をつけなびら丸めで竹幸を刺します。 
砂糖(大さじ3)、水(大さじ 2) 、しよラゆ、黒砂糖(各大さ 
じ1)、片栗粉(小さじ 1) を含わせ r レンジ 17— OOV ^ 阮50蝴 舶 
熱し、だんごにからめます。 

(1 ml 二 1 cc ) 




あべ川ちち いそべ卷さ 大福ちち 


_力□リ ー( 1 fc 万れ）約1 30 kca ! 

ネオ料•作りかた 

もち1も肿1(約 50 g ) に、砂糖を混ぜたき 
な粉をまぶしで皿にのせ I レンジか ) owl 
酌"〜-50秒 I 如熱します。 

C ひと < ちメモ） 

•のにラクプを敷くと、ちちが晒につか 
ないでラクにおれます。 


_力〇リー (1 のれ）_約 120 kcal 

材料•作りかた 

もち1のれ(約 50 g ) は割りじようゆ、 
または生じよラゆを少量入れた虹に 
のせ I レンジり〇〇^ 130〜50秒 I 如熱しま 
す。すぐにのりをききます。 


力〇リー （1 個分）約 IGOkcal 

巧料-作りかた 

もち1 t りれ(約 50 g ) は片栗粉を數いた 
曲にのせ [ I /ンジ1700厮〜50秒 I 如熱 
します。 

ふくらんだちちの上にひと□大になめ 
たあんをのせで包み込みます。 











































継 


いり卵 


I レンジ 1700 WI 約 50 妙 

〇 

力 □リー (1 個分） 

約 90 kcal 

材料り個分） 

卵 . : . 

. り固 

@楼糖 . 

- ルさじ^ 

. 少々 


作りかた 

o 耐熱コッブに卵を割り入れ、®を如 
えで著でよくかさ混ぜます。 

@ I レンジ1700 \ A /| 阮雨瑚 賺しますび、 
途中ふくらんできたらを草くかさ混ぜ、 
再び加熱します。 


り 







み心/ 




ハム入り 

スクランブルエッグ 


r レンシ下 700 W ] 1 分 30 抄ぺ分 
I レンジ 1700 WI 約 40 秒 

力□リー(1個分）約 llOkcal 

材料 (4 人分） 

が . 2個 

ソスター(きさむ) . 大さじ;^ 

八厶 (5 mm 角にのる） . 50 宫 

をクリーム . 大さじ2 

^1盗 . か々 

ルさじ;^ 
. か々 


砂糖…… 
_こしよラ 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、®を M えでかき混ぜ 
ます。 

@ r レンジ I み) OWi 「1分30秒〜2~罰 加熱し、 
遠中ふくらんできたら手草くかき混 
ぜ、再び いジ] 700\ A /] 阮40蝴 如熱し 
でかき混ぜます。 


ベーコンエッグ 


[レンジを OOWl 約2分 3 0抄< 


_ 力□リー (1 個分）約 110 kcal 

材料。個分） 

卵 . 1個 

ベーコン （1 cm 角にのる） . 枚 

玉ねぎ(薄のり） . か々 

作りかた 

玉ねぎを器(こ敷いで卵を割り入れ、 
竹をで2〜3か所つさ刺しで、卵黄膜 
に巧を閲け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし rt ^; JT 20 ow | 
r 約2分3で颈 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•器はココット型び最適ですび、ない傷 
ちには深めのかさな器にラッブまたはふ 
たをしで使つでください。 

•ベーコン、玉ねぎの代わりにゆでたほ 
うれん草に〇呂 ） を數いで巣ごもり卵にし 
でちよいでしよラ。 


A ま意 


卵を I レンジ I ラ00 WI 、 r レンジ I 如 
で加熱ずると破裂しまず。 

必ず 「レンジ I 如 ov \^ で加熱してく 
ださい。 

とぎほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の巧料と組み 
含わせで M 熱しでください。また、如 
熱直後、卵黄を巧宰などでつさ刺さな 
いで < ださい。 

• r レンジ i ^ oow ] でち、如熱しすぎると 
破裂することか‘あります。 


(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールで卵をよくときほぐし、® 
を力0えで混ぜ、裏ごしします。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを®ります。 

© 容器に②を入れでラップまたはふ 
たをしで I レンジ]200兩)係勺2分30秒 I 舶 
熱します。 

© 茶わん蒸し容器に③、かまぼこ、し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を八分目 
くらいまでそそぎ入れ、巧ぶたをしま 
ず。 

@④をな皿の周画に等間隔に並べ 
辰総菜11茶ね で如熱し、力日熱後、 
加熱室からおしで約5分ほど壽らし、 
兰つ葉をのせます。 


えび(殻つき） . 4尾 

力、まぼこ(薄巧り） . 8が 

干ししいた(ブ（もどしで6ブきを取り、 

そぎのり） . 8のれ 

ゆでぎんなん . 8個 

二つ窠 . 適量 


加熱時間の目安 約30分 
_ 力□リー(1人分）約 13 Qkcal 

材料 (4 人分） 

卵漱が3にだし汁約3の割含） 

卵 . 3個(約け 0 ml ) 

だし汁 . 450〜 500 ml 

@しよラゆ、塩 . 各ルさじ％ 

みりん . ルさじ1 

鶏肉(そき切の . 約40良 


茶わん蒸し 


♦分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつさのちのを 
使います。 

♦卵とだし汁は約1巧3の割合で 

卵液び薄いとかたまりにくく、濃いと 
加熱しすぎじなります。 

•义の通りにくい具は 

あらかじめ下ごしらえをし、七分通り 
加熱しでおきます。 

♦卵液の温度は20〜25でにずる 

低いときは、 f ± 上がり調節をに、 
高いときは塵]にします。 

♦卵液の量は器の八分目く5い 

丄1〜 1.5 cm 
了くらいあける 


•容器の並べかたは 

丸曲の周圓に等間隔に離しで化べま 
す。 


♦加熱室は冷ましてか5 

を-ブン 1 けリル I 使用後で加熱室び 
熱いと上手にな上びりません。 

•取り出ずときは注意する 

丸皿や容器び熱く、すべりやすくな 
っでいます。才ーブン巧手袋や乾い 
たふさんなどを用いでください。 

•加熱が足りなかったと寺は 

r レンジ iroowi で、様ろを見ながら加 
熱します。 




をのこのキッシュ 



_カロリー (1 人分）約 870 kca ! 

材料 (4 人分） 

しめじ(ル房に分ける） . 150良 

ちしいた I ザ薄のり) . 8枚 

じんに <(みじん切 0). 1片 

バター . 15 呂 

想、こしよラ . 各か々 

卵(ときほぐす) . 3個 

’牛乳 . カップ！ 

植物性をクリーム . カップ；4 

@スーブ個おスーブ個をとく） 

. カップ％ 

.塩、 こしよラ . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの)…••…目〇邑 

作りかた 

〇フライパンにパターを熱し、にん 
にくを炒め、さのこを如えでさらに炒 
め、塩、こしよラをします。 

@ポールに卵と含わせた®を入れで 
よくかき混ぜ、裏ごしします。 

@②(こ①とチース％量を加えで混ぜ、 
薄くバター(分量外)をめったキッシュ 
曲に流し入れ、上に残りのチーズを 
ふっで角曲にのせ、皿受側の下段に入 
れで 巧ーブン I り90巧巧〇〜3巧引 焼さ 
ます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 具はベーコンや玉ねぎを使ってちよい 
でしよラ。 



茶わん蒸レのコツ 




































































































分 量 
牛乳 

小麦粉（薄で粉） 

パター 
盗、こしよラ 

ル麦粉、バターを如熱 

1 レンジ1700 W ] 

牛乳を！)日之で如熱 
I レンジ号00 W」 


カップ1 

カップ2 

カップ3 

カップ目 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

カップ6 

20甚 

30邑 

40貸 

80呂 

30良 

40艮 

50呂 

100良 

各か々 

各か々 

各か々 

各少々 

約50秒 

約1分30秒 

約1分40妙 

約2分30秒 

2〜4分 

4〜6分 

8〜10分 

18〜20み 


グラタン 

いろいろ 




三つ-', ， 

逃^^ BHR ’,.， 





マカ□ニグラタン 


♦分量は 

一度に1〜4人分まで焼けます。 

♦容器は 

ブラタン曲を使います。またち凍品な 
どに使われでいるアル三クース曲のま 
までち焼けます。 

♦焼くとさの皿の置をかたは 


1曲のときは前に寄せます 

•具のが態によって 

焼き上がりび違っできますから、具の 
あたたかいラちに焼きます。つめたい 
ときは r レンジ「7〇〇\^ であたためでか 
ら焼ぎます。 

♦冷凍グラタンを焼くとさは 

応総菊けラタソ 鬧で同様に焼きます。 
アルミクース曲のままで焼くとソース 
びふきこぼれることびあります。 

•焼きが足りなかったときは 

材ーブソを i 百ち I で様子を見なびら、 
さらに焼きます。 


舶熱時間の目を (4 皿分）約2日分 
_力日リー (1 人分）_約500 kcal 

材料 (4 人分） 

マカ□二 .80 g 

鶏ちを肉 （1 cm 角のり） . lOOg 

大正文び(尾と敎を取り、幫わたを巧って 

半おじのる) . 8尾(約100邑） 

玉ねぎ(薄のり） . :!4個(約100 g ) 

の^ I マッシュルーム击(スライス） 

. ル1定(約 50 g ) 

ノスター . 25旨 

盗、こしょラ . 各少々 

ホワイトソース . カップ3 

ナチュラルチーブ(細かくきざんだをの 

またはがチーズを適曇) . 80呂 


ホ ワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小奏粉とバターを7 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあば、サ 
ラダ油（分量外）をまぶします。 

@深めの容器に@を入れ にンジ1700 
I 約 4 分 30 妙1 如熱し、マカ□二と合わせ 
ます。 

© ②にホワイト ソースの 半量を加え 
であえます。 

〇パター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイト 
ソースを全体にかけで、上に チー ズ 
を散らします。 

@④をち曲に地べで迎受棚の下段に 
入れ I お総菜 I り''ラタン1で焼きます。 


〇深めの容器に小奏粉とバターを入 @牛乳を少しすつ加えなびらのばし 
れ IT / ンジ1700 V \/| で加熱しでミ宮立で器 「レンジ I 前 0 WI で遠中かき混ぜなびら加 
でよく混ぜます。 熱します。 


A 江忌、 


具によっては飛び散ることがあります。 

いかを使ラときはを化にのれ目を入 
れ、マッシュルー厶はのったちのを使 
っで <ださい。 



グラタンのコツ 


巧 料 


〇 I @ 

作りかた 



ラザニア 


加熱時間の目安 約25分 
_力□リ —（ 1皿か）約1 880 kcal 

材料に 0 x 20 x 5 cm の jl 臟樹堯き皿1皿分） 

ラヴニア(乾めん) . 6枚(約100 g ) 

ミートソース . 1定(約300呂） 

ホワイトソース(な料-たりかたは50ぺージ 

参照） . カップ 3 

ナチュラルチース細かくきざんだちの）"1 20 g 

作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気を巧りま 
ず。 

@バター(分曇外）をめった容器にホ 
ワイト ソース、①、ミートソースの順 
に 3 〜 4 段に重ね、 チー ズをのせます。 
© ②を角のにのせで曲受棚の下段に 
入れ I お総菜 I けラタン I で焼きます。 


えびのドリア 


加熱時間の目安 (4 人分）約25分 
_力 □ リ -( 1虹分）_約 530 l<cal 

材料 (4 人分） 

-むきえび谱わたを取る) . 200良 

必 玉ねき(みじんわのり），•…個(約100旨) 

.バタ- .25 g 

ホワイトソース(巧料-たりかたは50ぺージ 

参照) . カップ2 

をやご飯 . 40 Og 

バター .15 g 

ナチュラルチース細かくきざんだもの、また 
~はがチーズを適量) .80 g 

作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を瑟ぜ入れで 
r レンジ I 州 0 WII 約3分30视 加熱し、ホ 
ワイト ソース であえます。 

@大きめの耐熱容器にバターを入れ 
「レンジを 00 WI I 約如秒] 加熱します。ご 
飯を入れでかき混ぜ、程く塩、こしよ 
う(分量外)をしで にンジ 1700 w 1 瞒巧 
20瑚舶熱します。 

© バター(分量外）をめったクラタン 
1111に②を分け入れ、①とチーズをふ 
り、角 m に化べで曲受棚の下段に入れ 
情総菜りブラタン 1 で焼きます。 


なずとトマトの 
チーズ グラタン 

I 在王;びり調節頗1 

リ日熱時間の目を 約20分 

_カロリーり IE 分）約巧 GOkcal 

巧料膺織お 3 cm の醜傲堯き皿1皿分） 

なす (7 〜 8 mm 層さじのり、盧射こつける） 

. 31固し約200呂） 

サラダな . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約400 g ) 

牛ひさ肉 . 200 g 

ぶ J 玉ねぎ(みじんのり）……1個(約 200 g ) 

バター .25 g 

福、こしょラ、ナツメブ . 各少々 

ナチュラルチース細かくきざんだちの） 
. . 80甚 

作りかた 

〇フライパンじサラダ巧を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをします。 

@トマトは皮を湯むきし、 7 〜 8 mm 
の輸巧りにしで種を取り除きます。 

@ ©を耐熱容器に入れで lUy-ylm 
兩 I I 約2分10妙 I 如熱し、ひき肉とをわせ 
でよく練り混ぜ、盗、こしょう、ナツメ 
グを舶えで混ぜます。 

© 容器にバター（分量外）をめ っで③ 
を詰め、上に①と②を交豆に並べで 
チーブを/ふります。 

@④を角皿にのせで m 受側の下段に 
入れ I お総菜]がラタン I 國で焼きます。 



















































バター □ —ル（□ールパン) 


( - . 

「10バター□—ル I オー•ブン ) / \\ 

加熱時間の§安 約25分 

カロリー (1 個分）約 120 kcal 


巧料 （12 個分） 

ル麦粉<強力が) . 240邑 

@妙糖 . 大さじ3弱(約 25 g ) 

，塩 . ルさじ；4(約3吕） 

ドライイースト（顆粒状で予備発お不要のちの） 

. かさじ約6呂） 

めるま激約40で） . 30〜 40 ml 

© 卵(ときほぐす） . 個 

牛琴し(室温にもどす) . 90〜100 ml 

バター僮温にもどす） . 35呂 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . 個 

[塩 . ルご.し/^ 


卵 . 個 

_塩 . ルさじ:^ 

い ml = Icc ) 

作りかた 

〇ボールに®とドライイーストをふ 
るい入れ、 ® を如えで寺で程く還ぜ、 
バターを少しすつ加え、よく混ぜで 
ひとまとめにします。 

@を地びべ卜つかなくなり、ボールか 
らくるんと離れるまでよくこねます。 
© 台じたたきつけでのばしたり、半 
分に折って巧 :: M 
したりしなが心--- 
ら約15分こね、 X :〜 

を地を丸めま 
す。 


〇 バター(分量外)を薄くめったボー 
ルに入れ、霧を吹き、ラップか固く絞 
っためれぶきんをかけます、丸师にの 
せで 巧—ブン 1巧な司 (発酵) 雨^^^ 凳 
酵させます。 


i す 咬; 峰麵 
% 


@生地び2〜 2. 5倍に発酵したら指 
にル奏粉をつけ、を地の中央を刺しで 
みで、指の巧び？‘ 

そのまま諭 JwP 

疑ぉはが。、£ 疋 


© ボールをふせで生地を取り化し、ま 
で程く巧しで 


中のガスを巧 
きます。 


ぶ 


み 生地をスヶッパー(または包了)で 
12個 （ 1個約 38 g ) にのり分けます。 
寺でちぎるとを !， . p . 

地びいたんで \ ミ:^ 

ふくらみび悪 

くなります。 \ ふ：〜〜 


© を地のひとつひとつををのひらか、 
のし台で表面 V _ • 

びなめらかに 

S 丢ラに丸 一 J で^恤 

めます。二- 

©丸めた生地をのし台にがべ、固く 
絞っためれぶきんをかけで生地の温 
度び下がらないよラにしで約20分化 
ませます。（ベンチタイム） 

⑩を地を军のひらにはさみ、すり合わ 
せるよラにしなびら円すい形にし、さ 
らにめん偉で細長い兰角おじのばし 
ます。 


⑩⑩のを地に霧を吹いで晒受側の下 
段に入れ 好-：/>1 「40で|(発獻 廠30分 I 
を地び2〜 2.5 倍になるまで凳韓させ 
ます。 

⑩ 表面につやだし用卵をめって角迎 
を HD 受側の下段に入れ110バター□ール I 
で焼きます。 

(ひと < ちメモ） 

• 作りかた①の巧料を全部ちちつさ機に 
入れ、8〜10分練るとを地か’簡単に作れ 
ます。この場含、めるま湯は20〜25で 
までをましで使います。 


バター□ールのコツ 


♦牛乳は室温にちどして 

を蔵室から出したでのをたいちのを使 
うと、ふくらみび悪くなります。 

•こね上げた生地の温度 

25〜 27 ‘C が最適です。夏場のよラに室 
遍び高いときは、多み低めにします。 

♦発酵の仕上びり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発醇不足のとさは、様子 
を見ながら時間を追加しでください。 

•生地が乾燥しないよラに 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面び乾 
燥するとふくらみが悪くなります。 

♦生地の巧いはていねいに 

手のひらで挺く扱います。ちぎったり、 
おび悪くでやり直したりすると、を地 
びいたんでふくらみび悪くなります。 

♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるよラにしで表面にめります。た 
っぶりめるとの(こ流れ落ち、パンの底 
びこげでしまいます。 

♦発薛しずざたパン生牠ホ 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パン(こするとよいでしょラ。 

•パンをおいしく保存ずるには 

あら熱びとれたらポリ袋に入れでおき 
ます。すぐ貪べないときは1個すつラ 
ップで包み、冷凍室で保ちします。食 
ベるときはラップをはすし、1個あたり 
I レンジ rsoowi に〇〜30视 加熱します。 


ハンいろいス 



スイート□ール 


如熱時間の目安 約25分 
力□リーり個分）約 170 kcal 

巧料 (9 個分） 

バター□ールを地 

(が料 • 作りかたは52ぺージ参照） 

レーズン .50 g 

くるみ(清くきざむ） . 30径 

シナモンシユカ*- . 適量 

ざらめ糖 . か々 

〈つやだし用卵> 

I 卵 . .刮固 

1 拖 . ルさじ％ 


作りかた 

〇 52ぺ•-ジバター□ール作りかた① 
〜⑥を参照しでを地をたり、丸め、固く 
絞つためれぶさんをかけで約20分化 
ませます。（ベンチタイ厶） 

@輕くガス巧さし、それぞれをめん棒 
で25 X 25 cm (このばします。図のよラ 
にレーズンとくるみをのせ、シナモ 
ンシュカ‘一をふります。 


|\3 c 7 n ほビ 

J おし7 


圏 

@手前からクルクルと巻き、巻き終わ 
りをしっかり化め、9等分にのります。 
薄くバター(分量外)をめった角曲に施 
ベで霧を吹いで曲受棚の下段に入れ 
ます。 I 才-：り!厮巧 饼酵顺30分 I 発酵 
させます。 

〇つやだし用卵を薄くめり、さらめ糖 
を表面にふりかけ、角曲を迎受測の下 
段に入れ110 ノ の-トル j で焼きます。 





00 ■ 


レーズンパン オニオン□ール 


如熱時間の目安 約25分 
_力□リー(1個分）約 WOkcal 

材料 (9 個分） 

パター □— ル生地 

(巧料-がりかたは52ぺージ参照） 

レース ソ . 己〇呂 


〈つやだし用が〉 

卵 . 

想 . 


……….向固 
ルさじ％ 


如熱時間の呂安 約2已分 
_____ 力□リ ー( 1個分）約1 SOkcal 

材料 (9 恒分） 

パター□ールを地 

(巧料-作りかたは52ぺージ参照） 

玉ねぎ(薄のり） . 50呂 

ベーコン(細切り） . 20 呂 

こしよラ、ナツメク‘ . 各か々 


マヨネーズ、粉チーズ 


各適量 


作りかた 

〇 52ぺージバターロール作りかた① 
〜⑤を参照しで生地を作りますび、は 
じめからレーズンち一緖に入れます。 
@程くガス巧きしで9個にのり分け、 
レーズンびはみださないようになめ 
で固く紋っためれぶきんをかけで約 
20分休ませます。（ベンチタイム） 
©まのひらでころびし、棒がにしで 
ゆるめに結びまず。薄くバター（分量 
外）をめった角曲に並べ、霧を吹いで 
曲受棚の下段に入れ顿で|(発 
醇) 厮沉刻 発酵させます。 

©つやだし巧卵を薄くめり、角曲を 
曲受棚の下段に入れ 阳バタ-□-の で 
焼きます。 


作りかた 

〇 52 ページバター□ール作りかた① 
〜⑥を参照しでを地を作り、丸め、固く 
絞っためれぶきんをかけで約20分休 
ませます。（ベンチタイム） 

@軽くガス巧きし、めん棒で 25X 
25crn にのばします。 

@玉ねぎとベーコンにこしよラとナ 
ツメクをふっで混ぜ含わせ、生地の 
上にのせます。（スイート□ール作り 
かた②を参照） 

〇手前からクルクルと巻さ、巻さ終わ 
りをしっかり止め、 9 等分にのります。 
薄くバター(分量外)をめった角皿に地 
ベで霧を吹いで皿受娜の下段に入れ 
材-ブン 1 兩。 Cl 煤酵) I 約 30 み I 発酵させま 
す 

@上にマヨネーズをめり、粉 チー ブを 
ふり、角曲を m 受棚の下段に入れ 0 M 
夕一 □— ので焼きます。 


料理編 CO 





















































ピザ 


「すーブン] 


180 で 
24 〜 28 分 


イギリスパン 



スーブン 
予熱 


—160 で 
約 42 分 


_力□リーりが分）約1460 kcal 

材料(直径 26 cm のピザ1巧分） 

ル麦粉(強力が） . 150呂 

砂糖 . 約8呂 

短 . ルさじ:^(約3 g ) 

ドライイースト（顆粒がで予備発酵不要のちの） 

. ルさじ](約3長） 

めなま湯 .25 ml 

牛乳僖温にちとす) .75 ml 

ノスター■(室温にちどす） . 5邑 

ピザソース(巿販のちの） . 適量 

’玉ねぎ傭のり） . 大％個(約75呂） 

ベー〕ン(たんざくのり） .50 g 

サラミソーたージ(薄のり） . 8枚 

のピーマン(輪のり） . 2個 

マッシュルーム左(スライス） 

. ル；4吿(約25呂） 

スタッフドオリ-■フ•(薄のり） . 4個 

ナチュラルチース細かくきさんだちの） 

. . .100 g 

拖、こしよラ . 各か々 

(1 ml =1 cc ) 

•作りかた 

〇 52ぺージバター□ール作りかた 
①〜⑤の要領でを地を作っでガス巧 
さしなめ、固く絞ったふさんをかけ 
で20〜30分休ませます。（ベンチタ 
イム） 

@角虹にアル5ホイルを敦き、サラ 
ダ油(分量外)を薄くめります。 

@巧ち粉をしたのし台で直径 26 cm く 
らいにのばしで角曲にのせ、ぴったり 
と敷きます。 

〇ピザソースをめり、@を地べで軽 
く 短、 こしよ ラを し、チーズと オ リー 
ブをを体に散らします。 

@角曲を曲受細の下接に入れで j 才ーブン I 
口 80巧 に4〜或巧焼きます。 


_力〇リーり個分）_約1230 kcal 
材料り 9X 1 0 x 8.5 cm の纖製パウンド型1個分） 

ル轰粉(強力が） . 220呂 

砂糖 . 大さじ 4 

塩 . ルさじ1弱(約4呂） 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のをの） 

. 小さじ弱(約5良） 

めるま湯 .40 ml 

牛乳僖温にちどす) .120 ml 

バター . . ルさじ2(約 8 g ) 

り ml 二 Icc ) 

作りかた 

〇 52ぺージバター日ール作りかた 
①〜⑤の要領で生地を作ります。 

@ガス巧きし、スクッパーで3等分 
しで丸め、固く絞ったふきんをかけで 
20〜30分休ませます。(ベンチタイム） 
© タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長ちおに 
のばしでタテの方から巻き、きき終 
りを下にしで兩端をげんこつで輕く 
たたぎ、形をととのえます。 

© バター(分曇外)をめった型じがべ 
霧を吹き、な刪このせで、 巧-ブ>1厮巧 
(発瞬) 胸30巧 発酵させます。 

@を地に霧を吹き、型をな迎にのせ 
で な ーブン 1 r 予熱1リ 60 °C I 厮 42巧] で 
す熱し、ず熱終3音び鳴ったら入れで 
焼きます。 


卜ースト 

TOTui 約8分 ir ~\ 


力□リー (1 が分） 

約 170 kcal 

材料 


食パンり .5 〜 3 cm 層さのちの）’ 

…. 2〜4枚 

作りかた 


〇食パン2がのときは角皿の中央に 
逝べます。 


@皿受細の上段に入れ r クリル 1 阮を罚 
焼さます。 

@途中で裏返し報知音び鳴ったら裏 
返し、再び焼さます。 


チースクッキー 

M 熱時間の目ち約23分 
_力□リ—_約990 teal 

材料(角 ran 皿分） 

の I ル麦粉(薄力粉） . 90呂 

^ベーキング八"ウダー………ルさじグ4 

バター僮温じちどす) . 50目 

砂糖 .30 g 

(とさほぐす) .40 g 

间（粉チーズ . 30良 

^牛乳 . ルさじ1弱 

作りかた 

〇型巧きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、バニラエツじンスのげわ 
りに®を混ぜ、®を含わせでふるい入 
れ、生地を作ります。 

@菊型の□ををつけた絞り化し袋に 
入れ、アルミホイルを歎いた角皿に 
絞つで曲受棚の下段に入れ 巧棄子] を 
クで焼さます。 


絞り出しクッキー 

加熱時間の目安約23分 
力□リー 約 1130 k;cal 


巧料(角 mn 皿分） 

小麦粉(薄で粉） . 1 20 g 

バター僮温じちどす) .70 g 

砂糖 .30 g 

g 快とさほぐす） . 30良 

ノ\ニラエツじンス . か々 


ライフルーツ(ルさくのったもの）••…適量 

作りかた 

〇型巧さクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□ををつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@角曲にアル5ホイルを敷いで①を 
絞り出し、上にドライフルーツを飾り、 
曲受棚の下段に入れ 陵棄习「9クッキ- 
こ j で焼きます。 

© ◎贷 © 贷 
1 ◎贷◎贷©◎贷； 

啼◎◎◎◎◎如 

- ◎◎©◎◎◎◎! 

:◎◎贷◎◎贷貧'. 

杉©© ◎©贷 ©1 


型抜をクッキー 

加熱時間の目安約24分 
力日リー約 1460 kcal 


材料(角血1皿分） 

ル麦粉01でが） . 160旨 

ノ\ター(き温にちとす) . 80呂 

砂糖 .60 g 

gp (とぎほぐす） . >^1固 

バニラエツ忆ンス . か々 


作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を如えで、 
さらによく混ぜます。 

@卵を如えでクリームがになるまで 
よく混ぜ、バニラエッ忆ンスを如え 
ます。 

@ル麦粉をふるいながら如え、木し 
やもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめでラップで包み、を蔵室 
で約1時間休ませます。 

〇を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 



@上のラップをはすし、直径 3 cm の型 
で抜き、アルミホイルを敷いた角曲に 
並べ、 nn 受棚の下段に入れ棄子 I 
巧クッキー I で焼きます。 



♦小麦粉を混ぜるとさ 

のるようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
ラじします。 

♦生地がベタつくときは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
でから作ります。 

巧ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

•生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや唇みび違ラと、焼き上がりにむ 
らびできます。 


•焼き上がった！5ずぐ取り出ず 

そのまま如熱室に置くと、を熱でこげす 
ぎることびあります。 

•生地の保巧は 

ち蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保をしでおき 
ます。 

♦市販の生地を使ラとさは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
37ページの如熱時間一覧表を参考 (こ 手 i 
動で様子を見なびら焼きます。 I 


クッ丰一のコツ 




















































































































デコレ^ —シヨンケーキ(スポンジケーキ) 



施熱時間の吕ま約36分 
力□リー約14601 <cal 

材料(直径21 cm の金属製ケーキ型1個分） 

ル麦粉01力が) . 130邑 

砂糖 . 130艮 

§日け日黄とが白にがける） .4 fi 

バニラエッたンス . か々 

ぶ J 牛乳(室温にもどす) . ルさじ4 

の1 バター . 25呂 

ホイッブクリーム . 適量 

くだちの、アーモンド . 各適震 

作りかた 

〇型にバタ-' (分量外）をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと歎きます。 ® をさわせ I レンシ too 
r 約2分 I 如熱しで落かします。 

@ボールに卵白を入れ、八ンドミキサ 
—で輕く泡立：:.; I 1 ： 

でで砂糖を舶孝悉 y 錫.響!卿 
え、、ソノび立が譯 

つまで泡立でた;' i ! :‘；、も’りぉ 1 聲;; P 

(別立でま） 


© 卵黄を舶えでさらに泡立ででから 
バニラエツたンスを如えます。 

〇小麦粉をふるい入れ、木しやちで 
練らないように、さつくりと混ぜ、@ 
を如えで寺早く混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと輕く落としで空気を抜さ、な曲に 
のせ 巧棄子 II 8ヶ-キ 1 で焼きます。 

@型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
しで焼き縮みを防ぎ、型から取りお 
しで硫酸紙をはびします。巧分にち 
まし、クリームやくだちのなどで飾 
ります。 


スポンジケーキ作りのポイント 


巧立て法の作りかた 

@ボール(こ卵を割り入れ、八ンド 
三キサーで t 分通り泡立でます。 

妙糖を舶え、ちったりするまで泡 
立てで(ち地で「の」のきび書けるめ、 

SkPW 

作りかた④ I' 縣 .1’ 誦 

ご謀 傲 也/ JI 



參直径巧〜 24 cm のケーキが作れます。 

直径巧 cm 直径 18 cm I 直径 24 cm j 

甚琵遠 eo 良100良180呂 


バター 10良 20呂 30呂 

牛乳 ルさじ2大さじ1ルさじ5 

^ 〇約1分10秒お1お30秒約2分20秒 

か A I わ巧す I ro~>v ~~ =Fn 


加熱時間 
の目安 


願寺 I 18ケーキ1 
約32分約34分約％が 


•加熱室が熱いときは 

矿巧 使巧後で、加熱室び 
熱いと焼き色び濃いめになります。 

♦ケーキの型は 

を属製で底は取りはすしができ、側面 
は止め盡などのないフラジトなちのを 
使います。 

•共立て法のとを卵やポールはあ 
たためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては充分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンドミ 
キサーでち地を持ち上げた跡びピンと 
ツノが立;つたよラになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 


で皆巧が-*? r - すがホ鄉 

一: 


•ふくらみび悪い 

が♦を化にきめ（目）びつまつでいる 
、n ♦固くしまつでいる 


•ふくらみび悪い 
•ぼそぼそしでいる 
•きめびあらく、粉がダ7じなつで 
残っている 


•がの泡なでかたび足りない •か麦粉の混ぜかたが足りない 

^ •がやパターを入れたをに混せすぎ•ル麦粉をふるつでいない 
^ で、卵の巧がつぶれた（のるよラ 
に混ぜる） 

因 * 生地を長時間放置した 
♦砂糖の量びかなかった 


♦表面(こ目立つシワびある 
♦を巧にきめびあらい 
♦中央部び洗む 


* きちんと空気巧ぎをしでいない 
* ボールに残っでいる泡の消えたち地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•ル轰粉の量び少なかった 
* 粉やパターを入れた後(こ混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれた（のるよラに混ぜ 
る） 


♦部分的に目のつまったところびあ 
る 

■ふくらみやきめにむらびある 


鳴かしバターび巧 一に 混さつでい 
ない（バターが熱いうち(こ混ぜる 
こと） 


料理編& 


チーズケーキ 



化 とがり調節鬧 


舶熱時間の曰安約50分 
_ 力□リ—_約28401 <cal 

巧料(直径21 cm の金属製ケーキ型1個分） 


クリームチーズ . 400呂 

バタ- .50 g 

が(卵黄と卵白に分ける) . 4個 

粉妙糖 . 100良 

小麦粉(薄で粉） . 40 g 

生クリーム(き温にもどす) .50 ml 


レモン(巧はおろし、汁と涯ぜる）……"個分 

(1 ml 二 1 cc ) 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴった 
りと敷さます。 



@ボールにク リー 厶 チー ブを入れ I レ 
ンジ I 200 WI 「5〜6分] 途巧かき混ぜなび 
らクリーム状になるまで加)熱し、卵黄 
を如えで木しやちじでよく混ぜます， 



© バターは容器に入れ I レンジ rioov \^ 
画！！]如熱しでやわらかくしたちのを 
②に練り込み、粉砂糖:^量とル妻粉 
を含ねせでふるい入れ、ダマになら 
ないよラに混ぜ、をクリームとレモ 
ンを加えます。 



© 別のボールに卵白を入れで、輕く 
泡立で、残りの紛砂糖を入れ、ツノ 
びなつまで泡立で、③に2回に分け 
で加え、さつくりと混ぜます。 



©④を型に入れ、型を輕く落としで 
表面を平らにし、丸曲(このせで I お菓子 1 
|8ク-キ I 瞄 I で焼きます。あら熱びと 
れたら型に入れたままを蔵室で冷や 
しで型からはすします。 


フルーツクラフテイー 



_力□リー(1皿分）約1800 kcal 

欄(直経約 23 cm の祝熱性焼き皿1皿分） 


の I ル麦粉(薄力粉） .60 g 

^1ベーキングパウダー•…•…ルさ1；%強 

粉砂糖 .60 g 

バター偉温にもどす） . 70呂 

9日(とぎほぐす) . 

アー モンド ブー ドル . 90 呂 

レモン汁 . ルさじ1 

ラム酒 . 大さじ1 

巧みのくだちの . 適曇 


作りかた 

〇型に薄くバター(分量外)をめり、ル 
麦粉(分量外)を輕くふっでおきます。 
@ボールにバターを 入れ、 八ンド三キ 
サーで白っぽくなるまで練り、粉砂 
糖を舶えでさらによく混ぜます。卵 
を如えでクリー厶がになるまでよく 
還ぜ、アーモンドプードル、レモン汁、 
ラム酒を!]日えさらに混ぜます。® 

をふるい入れ、木しやもじでさっくり 
と混ぜます。 

©①の型に②を一気に流し入れ、くだ 
ちのをなべで角皿にのせ迎受棚の下 
段(こ入れで I オー乃 [ TTO 瞬25み! 
焼きます。 

〔ひとぐちメモ） 

•巧詰など汁気のあるくだちのは、汁気 
をきっでから使います。 





























































材料(直径 20 cm の金属製シフオン型 1 個分) 


^ ル奏粉(薄でが) . 

^ I ベーキンク•パウター …… 

邮苦 . 

……… 10 Og 
…ルさじ^ 

/I イのノ \ 

9|J 巧 . 

邮り . 

固刀 

.……. 5個分 
ひとつまみ 

. 1 00 口 

研 J 口 

塩 . 

抽； 1解 . 

ぴゾが日 

水 . 

レモン汁 . 

^ 1 レモンの皮(すりおろす)••… 

バ地 . 

1 UUs 

.70ml 

…大さじ 1 
……… 1 個分 

-一…… ^ r\rY\\ 

ソノ- > /m UVJI 1 II 


(lml=1cc) 


加熱時間の目安約48分 
カ ロリー__ 約1580 kcal 


作りかた 

〇ボ^ルじ卵黄と砂糖量を入れ、 
八ンドミ キサーで 自っぽくなるまで 
よく練り、水、レモン汁、レモンの巧の 
順に加えで混ぜます。サラダ巧を少 
しすつ加えなびら、さらに混ぜで®を 
含ねせでふるい入れ、泡立で器かノ\ン 
ドミキサーの低速で、なめらかになる 
まで混ぜます。 

@ボールに卵白と盗を入れ、ノ\ンドミ 
キサーで軽く泡立ででから残りの砂 
糖を加え、ツノが立つまで泡立でま 
す。 

@①に②の:^屋を舶え、泡立器か八ン 
ドミキサーで混ぜ、残りのメレングを 
加え、木しやもじでさっくりと混ぜま 
ず。シフォン型に入れ、型を上から落 
とで大きな泡を巧き、丸曲にのせで 
「お棄子1悟クーキ1 圃で焼きます。 

〇型をさかさにしでそのままにちま 
し、完全に;ちめでからパレツトナイフ 
などを型とクーキの間に入れ、型から 
はすします。 





字おを時 


ココア 


力□リー約1700 kca! 

プレーンの要領でがりますび、作りか 
た①のル麦粉(こココア 30 g とべーキ 
ングパウダールさじ％を如え、合わせ 
でふるい人れます。水は 1 20 CC を入れ、 
レモン汁とレモンは入れません。 

I： ひと < ちメモ） 

• ココアは砂糖の入っていない純ココア 
を使用します。 

* ココアの量は、巧みで如減しでくださ 
し、。 


于/□击時 


力□リー 約1900 kcal 

プレーンの要領で作りますが、作りか 
た①の小麦粉に巧茶ルさじ1とべ一 
キングパウダー小さじを如え、含ね 
せでふるい入れます。台納豆はたり 
かた①で泡巧きをしでから全体に散 
らします。水は 120 CC を入れ、レモン 
汁とレモンは入れません。 


困:上がり調節 I 童! 


シフオンケーキ 



(ひとくちメモ） 

• 型は必すシフォン型をバターなど何 
ちめらないで使います。 

表面にフッ素やシリコンび施されでい 
る型では上手じできません。 

• ク〜キは焼き上びっで完全に;ちめで 
から取り出します。冷めないラちに耳又 
り化すと、しぼんでしまいます。 
•メレングは固く、しっかり泡立でま 
しよラ。 

•好みでホイッブクリー厶をめり、デ 
コレーシヨンします。 

• 卵黄を地の固さはさらさらし過ぎす、 
ホットクーキとクレープの中間位び最 
適です。 






料理編 




パウンドケーキ 



_力□リー__ 約1730 kcal 

巧料(19乂8,が6飢1の金属觀のンド型1個分） 


^ [ ル麦粉傭でが） . 10〇呂 

の M ベーキンクパウダー………ルさじ；4 

砂糖 . 80邑 

ノスター(室温じちどす） . 100良 

ちがときほぐす） . 2 f 固 

バニラエ、ッじンス . か々 

レ〜ズン、アンだリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ(細かくきさみ、ラム酒 
大さじ 11 こつけたちの） . 60 呂 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(クーキ巧型紙)を敷きます。 

@ ボー ルに バター を入れ、八ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けで加 
え、よく混ぜ、バニラエツ t ンスを加 
えます。卵を少しすつ加えなびら混 
ぜ、ドライ フルーツを 加えで木しゃも 
じで混ぜ含わせます。 ® を含わせで 
ふるい入れ、練らないよラにしで混 
ぜます。 

© ②を型に入れ、型を輕く落しでを地 
を詰め、生地の巧央をくぼませで表面 
をならし、角刪このせます。 

〇 I才-が Ml 『40。願兩刻 で 
ホ熱し、予熱終了音び鳴つたら③を m 
受棚の下段(こ入れで焼きます。 

( ひとくちメモ） 

• ドライフルーツのげわりに、薄のりの 
バナナ(約1 0Og) ときざんだチョコレー 
卜（約 30g) を加えでチョコバナナケー 
キにしでちよいでしよラ。 


ブドレーヌ 



力〇リー （1 個分）約 ISOkcal 

巧料(直径 10 cm の金属製マドレーヌ型7個分） 


の f 小麦粉01力が） . 100良 

^Iベーキングパウダー………ルさじ;4 

砂糖 .80g 

バタ- . 80呂 

(とぎほぐす) . 21固 

f レモン汁 . 大さじ1 

® Iレモンの皮(すりおろす） . 個分 


作りかた 

〇型にバター(分量が)をめっで型紙 
を敷きます。 

@バターは容器に入れ I レンジお) ovy| 
に〜4分 j 如熱します。 

@卵を八ンドミキサーで t 分通り泡 
立で、砂糖を加え、ちったりするまで 
泡立でます。®を如えで混ぜ、®をふ 
るい入れ木しやちじで練らないよう 
に混ぜ、②を加えで手早く混ぜます。 
© ③を型に分け入れ、角のに並べま 
す。 



@ I 才-ブン 1 「予熱川80口 i 約25分 1 で 
予熱し、予熱終3音び鳴つたら®を m 
受棚の下段に入れで焼きます。 

〔ひとくちメモ） 

• とかしバターはあたたかいちのを使い 
ます。 


スコーン 



カロリー （1 個分）約100 kcal 


材料。目個分） 

小麦粉(薄力粉） . 160良 

@ル麦粉(強力粉） . 160良 

ベーキングパウダー………小さじ 

-砂糖 .60g 

ノ\ター（已 mm 角に胡る） . 80貪 

卵(とぎほぐす） . 211 

® [牛乳 . 大さじ1：^個 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個分 

塩 . 小さじ 


(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールに®をふるい入れ、バターを 
加えでまでつぶしなびら粉と混ぜ 
含わせ、パサパサのが態にします。© 
を加えで手早く混ぜ、ひとまとめにし 
ます。 

@生地をラップの間にはさんでのし 
台にのせ、めん棒で 1.5cm 層さにのば 
し、直淫 5cm のな型で巧きます。 

® 角虹にクッキングシートを敷いで 
②を化べ、表面につやだし巧卵をめり 
ます。 

© I 才-ブ >1 I 予熱 1 的〇巧瞬 1—9 分 I で 
チ熱し、予熱終3音び鳴ったら①を曲 
受側の下段に入れで焼ぎます。 


ひと < ちメモ） 

•作りかた①のち地作りじクツキンヴカツタ 
-やブ□ミキサーを使うとラクにがれまず。 
















































































□ ールケ ー キ 





料 

理 

編 


プレーン 


カ ロリ- 約1080 kcal 


材料(角皿1枚分) 


ル麦粉01力粉) . 10 Og 

砂糖 . 100呂 

§日（ときほぐす） . 5個 


ノ\ニラエツじンス . か々 

^ I 牛乳 . 大さじ2 

のい\夕— . 30 g 

あんすジャム術のあるちのは裏ごす）…適量 


作りかた 

〇泻迎に薄く 
パター(分量外） 

をめり、硫酸 
紙（クーキ用型 
紙）を敷さます。 

® を含わせ I レンジを OOV ^ 加熱 

し落かします。 

@卵を八ンド S キサーで t 分通り泡 
立でで砂糖を加え、ちったりするまで 
巧分にミ包立で、パニラエツたンスを如 
えで混ぜます。小麦粉をふるい入れ、 
木しやちじでさっくりと攝ぜ@を加 
えで字旱く混ぜます。 

© ①に②を流し込み、底をたたいで 
表面を平らにします。 
e け〜ブン II 予觀い〇づ阮 20 巧 で 
ず熱をし、予熱終 3 音び鳴つたら③を 
皿受棚の下段に入れで焼きます。 


，もじがりご巧 



60 


オーブン 170で 
予熱 約20分 


下段 



@焼き上びったらふさんの上に巧曲 
を返し、硫酸紙をはびしで焼き色の 
ついでいる面を上にしであら熱をと 
ります。 

@生地を裏返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、卷き終りを 2 cm 
残しであんすジャ厶をめり、寺前か 
ら卷き 、巻さ終りを下にしてしばら 
くおいでから切ります。 

C ひと < ちメモ） 

•を蔵室で冷やし、落ちつかせでからの 
ると、されいにのれまず。 


モカ □ ールケーキ 

カロリー （1 が分）約10801 <cal 
作りかた②でを地に®とコーヒー液 
(インスタントコーヒ大さじを湯 
大さじ:^でとく）を M え、モカ生地を 
作って焼きます。 


抹茶□ールケーキ 

力□リー（1巧分）約1080 kcal 
作りかた®で生地に®と抹茶液(抹茶 
大さじ1を同量の水でとく）を施え、 
巧茶生地を作って焼さます。 


ールケーキのコツ 


! •生地作りのポイントは 

1卵の泡立でかたと小麦粉の混ぜかたで 
I Vo 全がの泡立でかたはを地で「の j のき 
び書けるまで、卵白の泡なでは八ンドミ 
キサーでち地を持ち上げた跡びピンとツ 
ノび立つたよラになるまでです。 

I ル麦粉の混ぜかたは練らないよラに、さ 
1つくりと混ぜます。 

I •卵の泡立てを別立て法でずるとをは 

I 56ページデコレーションケーキ作りか 
I た②、③を参照します。 


•硫酸紙をはがずときは 

熱いラちにサツと霧を吹くか、めれぶき 
んで湿らしでから両寺でゆっくりはびし 
ます。 

♦まわりの固さが気になるとさ 

クーキの表画にシ□ツブをめるか、あら！ 
熱びとれたら乾いたふきんをかけでラツ！ 
プで包み、しばらくおしでから巻きます。！ 

♦ジャムをめるとさは I 

巧こラ側 2 cm ほど残しでめると、巻き終 i 
りびきれいです。 I 



シューク U —ム 


— 


才ーブン 


予熱 



190で 
約30分 


下段 



力□リーり個分）約 90 kcal 


材料。6個分） 

麦粉(薄力が、ふるつでおく） . 50 艮 

f ノスター(日〜 6 個にのる） . 50 g 

の[水 .90 ml 

ちがときほぐし、室温じちどす）……2；^〜3個 

カスタードクリーム . 適量 

ホイッブクリーム、粉砂糖 . 各適量 


(1 ml =1 cc ) 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れ、ル萎粉 
ルさじ1をふるい入れ、おおいをしな 
いで I レンジ]700 W | 巧〜5分 I 加熱しま 
す。 


© 卵を;^量加え、よく混ぜでもちが 
に練り上げます。 



〇残0の卵を少しすつ加えよく練り 
ます。木しゃちじで生地をすくい上 
げたとさ、2〜3秒後にゆっくり落 
ちでくる固さになるまで練ります。 



材料(シュークリーム16個分） 

牛乳 . 


@ 


ル麦粉(薄力粉） " 
コーンスターチ…… 
砂糖 . 


卵黄(ときほぐす) 






バター . 

バニラエツ忆ンス • 


カップ2 
大さじ2 
大さじ2 
.……70 呂 
•…3個分 

20呂 
. 少々 


作りかた 

〇深めの客器に®を含わせで入れ、 
牛乳を少しづつ如えなびら泡立で器 
でかき混ぜます。 

@①に卵黄を少しすつ加えてよく混 
ぜ I レンジ]700 wl |6 〜7み] 、遠中よく 
かき混ぜながら如熱します。手早く 
を©舶えで混ぜ、おまします。 

〔ひと < ちメモ） 

•り日熱直後はやわらかめでち、ちめると 
固さびででさます。 



@巧料の飛び散りにま意しで残りの 
ル麦粉を一度に如え、木しやちじでよ 
く混ぜで I レンジ] ~700 V ^ [約1分1 如熱し 
ます。 



— A 注意 一 ^1 

バターと水を加熱ずるとさ飛び 
散ることびありまず。 

深めの耐熱容器を使い、バターは5〜 

6個にのって水と一緒に入れ、必すル 
麦粉小さじ1をふり入れで如熱すると 
號び散りをぶ、せぐことができます。 
•バターを大きなかたまりのまま加熱 

すると飛び散ります。 

\ _ / 


@直径 Icm の□ををつけた絞り出し 
袋に入れます。アルミホイルを敷い 
た角曲に薄くバター（分量外）をめり、 
直径約3 cm の大きさを16個絞り出し、 
表面に霧を吹きます。 

ぐ","/,'^品 b ム立ごみ 

咳)咳）©© 

©(§)©© 

咳)©© ◎ 

優)® ◎優） 


© 巧熱1 ii 9 o ° ci I 約30分1 

で予熱し、予熱終3音び鳴ったら⑤を 
m 受棚の下段に入れで焼きます。 

み 焼き上びったらすぐにアルミホイ 
ルからはすし、巧分にちましでから 
のり目を入れで カスター ドクリーム 
とホイップクリームを詰め、 tt 上げ 
に粉砂糖をふります。 


し 一■ク U —ムの=1ツ 


•バターと水は充分に沸とうさせる i 

沸とラび足りないと焼き毎び濃く、ふ 
くらみび悪くなります。 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地びをめでくると卵の入る鐘び少な 
くなり、上手に焼き上びりません。 

♦加える卵の量は 

かなすぎると、おがルさく、焼き色ち！ 
濃くなります。逆に多いとふくらます 、 i 
平べつたいは上びりになります。 I 

•生地に霧を吹く I 

表面の乾燥をふせぎ、割れ目をきれい！ 
に作り、ふくらみを良くします。 I 

•卵を混ぜるとき I 

ノ\ンドミキサーの低速を使ラとを地び I 
簡単に作れます。 1 


編 
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ア^プルパイのコツ 





©軽く巧ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長方形にのばします。 

Q ③を3つ巧りにしで合わせ面を下 
にし、めん棒で 

再び長ちおじの - 

ばし、これを2 
〜3回くり返し 
ます。 


アップルパイ 


才ーブン 
そ熱 


200で 
約40分 


_力□リー (1 枚分）約2560 kcal 

称科(直径 21 cm の金属製パイ皿1枚分） 

ル麦粉(強力粉) . 100資 

ル麦粉(薄力粉) . 10 Og 

バターに cm 角にのり、をたしホの)…… 140 g 

を水 . 90〜1 10 ml 

リン IT のブリザーブ術料 • たりかたは 

62 ぺージ参照) . 適量 

〈つやだし用卵〉 

I 卵 . 個 

I ぉ . ルさし/^ 

(1 mi =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールにル麦粉を合わせでふるい 

入れ、バタ-.!’ぃけ矿!ぃ 
を加えで指先 
で混ぜ、冷水 A )' ^ 

を M えで練ら 
ないように混祖端 y 
ぜます 。分 
@バターのおか t 残つでいるが態でひ 
とまとめにし、： jr ; n 库11.酬^ 
ラップで包み、：:ぉも1111! 
を蔵室で約1 ’ . :み 

時間がませま為， • が； 




♦型は金属製のものを 

耐熱力’ラス製の型では上手 I こ焼けない 
ことびあります。 

♦生地が扱いにくいときは 

バターびとけでを地びやわらかくなる 
ので冷蔵室で20〜30分 f 木ませると作り 
やすくなります。 


@ 3 mm 層さの25 X 40 cm の長ち巧ミに 
のばした上にノ くイ⑩をふせで型よりひ 

とまわり大きく ；，作 r :‘ぃ，.’、，.’.,ぃ 
のり、残りで2 • 、'，\ \ \ \ ;vV 

cm 幅のテープ 、 U \ \\ 

を8本のり取 IA \\ い 

ります。 /\ V、Vv 

@パイ刪こを地をのせでぴったりと 
敷き、まわりの ^ 

生地は切り落 ^ 

とします。 


&底全体にフ 
才ークで巧を 
あけます。 




® りんごのプリザ- 
つやだし用卵 ' / 
をパイの周園 ^ 

I こめり、テー^ 
ブを組んで端 V 
をはりつけま ぺ 
す。 


-ブを詰めでから、 




@周固にち テープを のせ、 フオークで 
押さえ、つやだ 


し用卵をさらに 
き做こめります。 




⑩ r 才-ブン1巧熱 1^〇〇づ喊 40 分 I で 
予熱をし、予熱終了音び鳴つたら®を 
ち nn にのせ、曲受棚の下段に入れで 
焼きます。 


♦冷凍パイシートは便利 

巿販のを凍パイシートを使ラと手軽で 
便利です。直径 21 cm のパイシート （1 
巧•約100旨のちの)4巧必要です。2 
がすつ重ねでのばし、型に敷く分とテ 
—プをとります。 




スティックパイ 


オーブン 

予熱 


180で 
約20分 


力 DU - 


約 410 kcal 


ち凍パイシートり〇〜15分間室温で解凍する） 

. lOOg 

シナモンシュ乃一 . 適量 

作りかた 

〇輕く巧ち粉をしたのし台にのせ、 
めん棒で 3 mm の層さにのばし、たん 
ざくにのっで、ねじります。 

@ち皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、①を並べます。 

© 阿-ブ>11予熱 W 80づ碗20分 I で 
ず熱し、予熱終3音が鳴ったら②を皿 
受側の下段に入れで焼きます。熱い 
ラちにシナモンシュ乃一をかけます。 

〔ひとくちメモ） 

• シナモンシュガーは作りかた①でふり 
かけでから、焼いでちよいでしよラ。 


-りんごのプリザーブ- 

りんごしな玉またはふじ < 3個)はタテ 
4つ割りにしで 5 mm 層さのくしおに 
さり、福水につけで水気をさり、砂糖 
(80 〜1 20 g )、 レモン汁(大さじ1化含 
わせで深めの耐熱容器に入れで混ぜ 
「レンジロ 00 WI I 約15分 I 加熱し、アクを取 
つでさらに 慢〜10分け 日熱します。 

• アップルパイに使うときは汁気をきつ 
でシナモン適量を舶えます。 



べつこうあめ 


プリン 


チーズチップス 


力□リー約 ISOkcal 


力□リー約 340kcal 


材料 

スライスチーズ (4 等分する) . 3枚 

■ 白ごま、黒ごま、パブリカ、青のり粉、 
の ドライパたリ、スライスアーモン 
^ ド、猜びきブラックペッパー、力 
. レー粉、桜えびなど . 各か々 

作りかた 

〇チーズに®の中から巧みのちのを 
選んでのせます。 

@丸曲にオーブンシートを敷き、①の 
チーズを、間隔をあけで円周上に化べ 
r レンジ17130巧〜ス詞 途中様子を見な 
びら、加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 型巧さで工夫をするとされいです。 

• とけるタイブのチーズでは、できません。 


焼きいも 

リ日熱時間の目安2本で約19分 
_力□リー（1本分）_約310 kcal 

材料 

さつまいも (1 本約巧 Og のもの）… • 1〜2本 

作りかた 

さつまいちは丸曲にのせた焼網に化べ 
阮ェ、用豚きもの 1 で M 熱します。 

t ひと <ちメモ〕 

• じゃびいも （1 個約 150 g のちの‘3個） 
は同様にしでり日熱し、ベークドポテトに。 
• I ダイエット II 焼きものに 作る応巧メニュー 
です。表示される力□リーは、焼きい 
ちの力□リーではありません。 

• 10 Og し：(下はできません。 



材料 


砂糖 . 大さじ4 

水 . 大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアル三ホイルの表を上(こ 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れで I レンジ] 700\ A /| 隔巧が〇蝴 舶熱し、 
かし黄色に色ブいたらおり出します。 
@ 熱いラちに②をアル S ホイルの上 
に好みの大きさに流し、傷巧をつけ 
ます。冷めたらアルミ 
ホイルからはびしで取 
ります。 






_ 力□リ ー り個分）約 MOkcal 

材料(アルミ製プリン型8個分） 

〈カラメルソース〉 



.60 g 

. 大さじ2 

水 . 

. 大さじ1 

〈卵液〉 


(©牛羣し 

. カップ2 

® 砂糖 . 

.. .80呂 

卵（とぎほぐす） . 

. 4個 

バニラエツたンス . 

. 少々 


作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ r レンジ后 00 WI 
巧^4东1 様子を見ながら舶熱し、カラ 
メルをになったら水を加)えます。（こ 
のとき、ソースび飛び散りますので 
ミ主意しでください） 

@型にバター（分量外）をめり、①を 
ルさじ1すつ入れます。 

@客器に®を合わせで入れ 11^ンシ T 
雨な巧區巧 S 如熱し、かき混ぜで砂糖を 
とかします。 

卵と含わせ、襄ごししでパニラエツ 
じンスを加え、②の型に流し入れま 
す。 

〇 み皿に水力、シブ1(分量外）をそそ 
ぎ、③をできるだけ中/むに寄せで並べ 
阿—の|150で|只2〜46み! 霧し焼きに 
します。あら熱びとれたらを蔵室でち 
やします。 













































一化 . '一 Jh . 资 

: け山 ^^^" yWHWBWP 肥 M 一 ii,—->»^w' ぶ： 

厚揚げ 

__り日熱時間の目安300邑で約12分 

欄 

晨揚げ . 1〜4枚 (150 〜600呂） 


焼き魚の 
こんがりあたため 

加熱時間の吕安 200 g で約11分 


材料 

焼き魚柿販品および寺作りのもの） 


•1 〜6のれ 


5なぎのかば焼を 

Itt 上がり調節！！] 

加熱時間の目安20〇呂で約8分 

材料 

ラなぎのかば焼さ . 1〜4幸 


作りかた 

厚揚げの包装をはすし、丸曲にのせた 
焼網に泣べ ITTU ^ 庫 ilg 咳焉圓 
(1 度巧し）で焼さます。 


作りかた 

焼き魚の包装をはすし、な曲にのせた 
焼網に並べ 「パリッ庫網焼き116ち廚 
(1 度巧し）で焼さます。 


作りかた 

ラなぎの包装をはすし、な皿にのせた 
焼網になべ |7\リツ庫網焼さ||6を蔵 I 
(1 度巧し)國で焼きます。容器(こ證 
り巧け、たれをかけます。 


冷凍ハンバーグ 

_加熱時間の目ま J 80旨で約11分 

材料 

冷凍ノ\ンバークにニサイズ）••…2〜24個 


作りかた 

ノ\ンバーグの包装をはすし、な刪この 
せた焼網に並べ 氏のッ庫網焼き冷 
1](2 度巧し）で焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ソースびついでいるときは舶熱後にか 
けます。ソースをかけで舶熱するとはじ 
ける場含びあります。 


「あつあつたこ巧ぎ J 


冷凍たこ焼き 

_加熱時間の目安20 Og で約12分 

材料 

ち凍たこ焼き . 己〜25個 

作りかた 

たこ爲きの包装をはすし、な曲にのせ 
た焼網に並べ I パリツ庫網焼き II 7を凍 I 



冷凍政子 


曲上びり調節 P 


_舶熱時間の目ち200呂で約15分 

材料 

ち深較寺 . 5〜24個 


作りかた 

鞍号の宮装をはすしで水にくぐらせ、 
丸皿にのせた焼網に、焼き居をつけ 
たい面を上にしでなベ I パリッ庫網焼さ I 
ご畜熏]に度巧し)翩で焼きます。 




(2 度巧し）で焼き、ソースをかけます。 



























































をずのヘルシー天ぷ 5 

「住上か tp 調節 I 弱 I 


加！熱時間の目安 約19分 
力□リー（1個分）約 SOkcal 


材料。0個分） 

きず(開いたもの） • 
ル麦粉(薄力が）… • 
卵（ときほぐす）… • 
天かす . 


10尾(約250呂） 
…••…大さじ1強 

. 大別 

. 約60呂 


作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕きます。 

@ぎすじル麦粉、卵、①の順につけ 
ます。 

® 丸 nn にのせた焼網に②を並べ [W 
お边 隋げちの 1 (1 度がし)園で如熱し 
ます。 

t ひと < ちメモ） 

• きすは、えび、いか、あなごなど(こげえ 
でちよいでしょラ。 

• 5 mm 層さにのつたれんこん、かぼちゃ、 
さつまいちなどち同様に作れます。 


さね5のごま揚げ 

加熱時間の目を 約23分 
カロリー (1 個分）約 120 kcal 

材料。〇誦 

さわら （ 1伽 I 約50邑のちの10測 a ) •……500呂 

■ しよラゆ . 大さじ2；^ 

の 酒 . 大さレ1強 

^妙糖 . 大さじ強 

. しよラび(すりおろしたもの)••ルさじ1強 
白ごま . 約 60 g 

作りかた 

〇さわらは、含わせた@に15分公上 
つけで下味をつけます。 

@①の汁気を輕くきり、白ごまをを 
体にま{します。 

® 丸皿にのせた焼網に②を並べ [W 
エッ。 I 揚げもの 1 (1 度押し)で加熱しま 
す。 

(ひと < ちメモ） 

•さわらはたら、まぐろにげえでをよい 
でしよつ。 


ダイエみ卜揚げちめの□吵 

♦分量は 

•巧は 

量〜標準量です。この分薩け外はで 

天かすなどの巧は、細かく砕いた方び、 

さません。 

巧料にまんべんなくきれいにつきま 

♦汁気は 

す。 

巧をつける前の巧料の汁気は、作りかた 


を参照しで、ペーパータオルなどでふき 


とつでください。 ： 



ダイエットメニュ I 

(揚げもの) 料理編 S 


パ- 一 ごご"^夕;'ニタ' 


哨 i 麵 liii 






えびのガーリック 
つライ 

1} □熱時間の吕ま 約25分 

_____カロリーり個分)約日 Okcal 

材料。6個分） 

大正元び（またはブラックタイガー）……16尾 
にんにく (すりおろす） 

. 1 n 

ル麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

が!(とぎほぐす) . 大1 ) 固 

熟りパン粉(パン粉60呂、オリーブオイル 

@ 大さじ1強で作る） . 適量 

パたリ(みじんのり） . か々 

作りかた 

〇えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背ねたを取り、にんにくをまぶしま 
す。®は含わせでおきます。 

@えびにル萎粉、卵、®の順につけま 
す。 

© な虹にのせた焼網に②を並べ I ダイ 
エツト|りライ 1 (2 度巧し)で！]日熱します。 



ライスコ□ッケ 


如熱時間の吕を 約25分 
_力〇リー （1 個分)約 70 kcal 

材料 (16 個分） 

ご飯 . 300呂 

@クチヤップ . 大さじ2：^ 

.短、こしよラ . 各少々 

玉ねぎ(みじんの 0). 30良 

_にんじん（みじん切り) . 20良 

^ピーマン（みじんのり） . ル1個 

.ベーコン（みじんのり） . 2枚 

ブ□じスチーブ（さいの目のり） . 30呂 

煎りノ \"ン粉(パンが60目、オリーブオイル大さじ 

1強で作る) . 適量 

ル麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

§日(とさほぐす） . 大1 ( 固 

作りかた 

〇容器に©を入れで混ぜ合わせ I レン 
ジ1700 W ] 腳1分10视 加熱します。@を 
施えでかき混ぜ、巧び I レンジ1700 
厮2巧 加熱しでよくかき混ぜます。 
©①にチーズを M えで混ぜ、16等分 
しでなめ、ル麦粉、卵、煎りパン粉の 
順につけます。 

@丸 flP にのせた焼網に◎を並べ I ダイ 
エッ N 1フライ]に度巧しに加熱します。 






^ 煎りパン粉をあじ… 

油を巧さえたヘルシーな化上がり 


ヒレカツ 


加熱時間の目を 約25分 
___力□リー （1 個分)約 GOkcal 

が料。6個分） 

豚ヒレ肉(かたまり） . 400邑 

想、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(バンが約60呂、オリ-ブスイル大さ 

じ1強でがる） . 適量 

ル麦粉(薄力が） . 大さじ2強 

が(ときほぐす） . 大1個 

作りかた 

〇豚ヒレ肉は上下を包了でたたき、16 
等分にのり、短、こしよラをします。 
©①にル麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

® な皿にのせた焼網に②を化べ I ダイ 
エッり I フライ1 (2度巧し)で加熱します。 

t ひとくちメモ J 

•豚ヒレ肉を鶏ちち肉にげえると、チキ 
ンカツになりまず。 

• 白身魚ののり身 （ 1 刷 a 約 loog のもの • 8 
のれ）を半分にのつで、ヒレカツと同様 
にすると白身魚のフライびできます。 


i ♦分量は 

I 量〜標華謹です。この分震ながはで 
I きません。 

j ♦煎りパン粉は 

!巧にする煎りパン粉は多めに作り、/'帯索 
i しでおくと便利です。 

♦オリーブオイルの代わりにサラダ巧を 
使ってもよいでしよう。 

♦パン粉を煎！5ないで使う場合は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオイ 
ル(大さじ1強）をまんべんなくふりか 
けでから加熱します。ソフトな焼き色に 
化上びります。 



煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブオイ 
ルを入れ、中乂で煎ります。こびさ 
ないよラに遠中でこまめにゆすつで 
煎ります。 







夕 V エツトメニュ. 
(フライ) 


料理編 











































妙 

をが心 


材料 

鶏寺羽先 


細熱時間の目ち 約19分 

力日リーリ本分）約100 kcal 


8本(約 480 g ) 


しよラゆ . 大さじ234 

酒 . 大さじ弱 


作りかた 

〇鶏ま羽先は、台わせた®に10〜 
15分ほどつけで下がをつけます。 
© な曲にのせた焼網に、①の表を上 
にしで姐べ I ダイエツト]畴きちの I (3 度 
巧し)で如熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 鶏手羽先は、2〜10本を一度に如熱で 
きます。 


誦 


食馬のを M 视を潑とし、中は f しっとり J 
表面は f こんがり j 焼き上げます。 


「ダィエッ円 
畴きちの1 Urajj 


チキンの八ーブ焼を 


加熱時間の目安 約22分 
力〇リーり枚分）約400 kcal 


鶏陶肉またはちち巧(巧つき），…3が(約 670 g ) 

塩、こしよラ . 各適麗 

@タイム、□ーブマリー、マジョラ厶な 
どの八ーブ(ちまたは乾燥品)‘…各少々 

作りかた 

〇鶏肉の晨みのあるところにはのり 
目を入れで®をまぶします。 

@な] m にのせた焼網に、①の皮を上 
(こしで征べ り’イエット I 幌きちの I (3 度 
巧し)で加熱します。 


鶏手羽先のつけ焼き 



豚肉の野案□ール 


如熱時間の目安 約21分 
_力□リーり個分）_約 80 kcal 

材料 （12 個分） 

豚□—ス肉(薄のり）…‘12巧り00〜 350 g ) 

しょラゆ . 大さじ1強 

の H 酒 . 大さじ1強 

ぉ J にんじん (5 cm 長さの擇がに切る)。 120 g 
さやいんげん . 120邑 

作りかた 

〇豚肉は、さわせた@に5分ほどつけ 
で下味をつけます。 

@ 〇を含わせでラップで毎み rw 
墅奎 I を羣羣 I 國で如熱し、 12 等分にし 
でおさます。 

© ①を1枚すつ広げ、②をその上にの 
せで巻きます。 

© な晒にのせた焼網に、③の巻き終 
わりを下にしでがベ り'イエット I [1 きも 
曲 (3 度巧し)で如熱します。 

I ： ひと < ちメモ） 

• 豚□—ス肉を牛肉にかえたり、にんじ 
ん、いんげんをえのきだけやブリーンア 
スパラカ’スなど巧みの野菜じかえでもよ 
し、でしよラ。 


•分量は 

チキンのノ\ーブ焼きは、1〜3枚です。 
他は、；4謹〜標準量です。この分麗 
し:!外はできません。 

♦丸皿や焼網にアルミホイルは 

絶巧に戴かないでください。； 

レンジ如熱の時に、义巧(スパーク)の原 
因になります。 



ピーマンの肉づめ 


加熱時間の呂安 約22分 
_力□リーり個分）約 SOkcal 

材料 (16 個分） 

ピーマン . 8個 

の1玉ね苗みじんのの…大;^個胸 13 〇封 

^バター . 大さじ！（約 13 g ) 

■ 豚ひき巧(または含びき肉） . 260旨 

パン粉 . 20良 

0卵 . 大1個 

塩 . ルさじ1 

.こしよラ . 少々 

小麦粉 . 適麗 

作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ I レンジ1700 V \^ 
斬2巧 如熱しで、あら熱をとります。 

@ピーマンはへたを残したまま縦2 
つ割りにしで種を踪き、水気を fc りつ 
での側にル麦粉をふります。 

© ボールに®と①を入れ、よく混ぜ 
含ねせで16等分し、②に詰めます。 

© 丸虹にのせた焼網に、③を化べ 
反な-ッ H I 焼きもの I (3 度巧し)で M 熱 
します。 


♦加熱後、丸皿を取り出ずとき 

傾けないよラにしでください。 

メニューによつでは脂や焼き汁びな曲上 
に落ち、たまることびあります。 

膽や焼き汁び多いメニュ ー( チキンのノ\ 
-ブ焼きなど)の場台、な曲上にぺーパ 
—タオルを敷いで如熱すると汁びこぼれ 
にくくなります。 


夕 V 专トメニユ— 〇〇 
爲きもの) 料理編が 


/ 


____ jm 




侄とりどりのがる の踩菜に卵やべーコ 
ン 、チキンやトマトソースなど、組み合 
わせはいろいろ。バターのかわりにチー 
ズを加えればカルシウムもたっぷり！ 



如熱時間の目安 約26分 


心？ご 



チキンのホイル焼を 


_力□リ ー（ り固分）_約200 teal 

ネオ 料 (6 個分） 

鶏むね肉り巧約 200 旨のもの） . 3 枚 

塩、こしよラ . 各•か々 

トマト01のり） .1)4 個 

I ピーマン(みじんのり） . 3個 

^1玉ねき（みじんのり）…1個(約200 g ) 
塩、こしよラ、ナチュラルチーズ、 


トマト ソース 


各適量 


作りかた 

〇鶏肉はひと□大(こそぎ切りにし、 
程く塩、こしよラをします。 

@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル6枚に薄くバター(分璧外)を 
めります。 

© ②に①と®を等分に入れ、塩、こし 
ようをし、トマトソースをかけ、チ 
ーズと卜7卜をのせます。アルミホ 
イルの□を閉じで角曲に並べ、 m 受 
棚の下段に入れます。 

0 |野菜中/风际イル焼き1 (1 度巧し)で如 
熱します。 





結のホイル焼き 

_力□リー(1個分）19200 kcal 

材料(目個分） 

を链 (1 のれ•約 80 呂のちの） . 6 のれ 

大正をび(尾と一節を残しで殻をむぎ、蓄わた 

を取る） . 6尾 

をしいたけ . 6巧 

玉ねぎ(薄のり） . 1；^個(約 300 g ) 

レモン(薄切り） . 6枚 

ノ N ； ター巧 mm 巧にのる） .30 g 

盗、こしよラ、レモン汁 . 少々 

作りかた 

〇結は軽く塩、こしよラをしでレモ 
ン汁を/ふり力、け、しばらくおきます。 
@ 25 x 25 cm の大きさにのつたアル 
ミホイル6巧に薄くバター(分量外)を 
めります。 

© ②に玉ねぎを等分にのせ、①、えび、 
しいたけをそれぞれ入れ、塩、こしよ 
ラをしでレモン汁をふり、上にレモン 
をのせ、バターを散らします。アルミ 
ホイルの□を閉じで角皿に逝べ、虹 I 受 
棚の下段に入れます。 

〇 階菜中/む II ホイル焼豪! (1 度巧し)で如 
熱します。 



; 点が’； Mill:. : il'illl !111 !!1 1111 : 纏り！ 

ほたて貝ときのこの 
ホイル焼を 

力□リー （1 個分)_約210 kcal 

材料 (6 個分） 

ほたで貝 . 12個 

大正文び(尾と一節を残しで殻をむさ、舊わた 

を取る) . 6尾 

をしいたけ . 6枚 

しめじ(か鼠こ分ける) . 1；^パック 

えのさだけ(ル房に巧ける) . 1；4袋 

バター .60 g 

酒 . 大さじ2 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

レモン、しよラゆ . 各適量 

作りかた 

〇ほたで貝は想水で洗って水気をさ 
り、塩、こしよラをします。 

@ 25 x 25 cm の大きさに抗 I ったアル 
ミホイル6がに薄く八ター(分量外)を 
めります。 

© ②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、想、 
こしよラをしでレモン汁、酒をぶ、り、 
バターを散らします。アルミホイル 
の□を閉じで角师に並べ、皿受側の 
下段に入れます。 

〇 画菜中似 I 味イ尧ぎ I (1 度巧し）で M 
熱します。 


ホイ J レ焼きのコツ 


70ページを参照してください。 
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卵とベ-]ンのホイル焼き 


_力□リ ー り個分）_約 2 iokcal 

巧料 (6 個分） 

ベーコン (3 等分じのる） . 6枚 

が .. 6個 

ピーマン(薄切り） . 3個 

玉ねぎ(薄のり） . 個(約300 g ) 


にんじん(薄のり） 


本(約 75 g ) 


マッシュルーム(建がり） . 6個 

バター… . 30良 

想、こしよラ . 各か々 


作りかた 

〇 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
三ホイル6枚に薄くバター(分量が)を 
めります。 

@①に玉ねぎ、ピーマン、にんじん、 
マッシュルーム、ベーコンを等分にの 
せ、卵を割入れ、バター、塩、こしょ 
ラをします。アルミホイルの□を閱 
じで角曲に姐べ、曲受棚の下段に入れ 
ます。 

@ 限菜中挪巧みし焼き I ( 1度巧し）で舶 
熱します。 


中華風ホイル焼きかぼちゃのホイル焼き 


_カロリ ー( 1個分）約200 kcal 

欄 (6 個分） 

豚□-ス巧(薄巧り) . 12が 

■ 白菜(せんのり）………中6枚(約 300 g ) 

のねぎ(スライス) . ^本 

心 じんじん(せん切り）……本(約75呂） 
しめじ(か房に分ける）………1パック 
塩、こしよラ、しよラゆ、ごま巧••••各か々 

作りかた 

〇豚巧は程く儘、こしよラをします。 
@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル6枚に薄くバタ •-( 分量外)を 
めります。 

© ②に®を等分に入れ、豚肉をのせ、 
想、こしよラ、しよラゆ、ごま油を輕く 
かけます。アル三ホイルの n を閉じ 
で角 m に並べ、 m 受棚の下段に入れ 
ます。 

〇 階菜中側 I ホイル焼き I ( 1度巧し）で加 
熱します。 


__リ ー（ 1 個分）約 200 kcal 

材料 (6 個分） 

かぼちゃ （1 cm の厚さじのる) . 60 Og 

クリーンアスノスラガスはかまを巧り、 

4〜 5 cm の長さにのる） . 12本 

ベーコン(たんさくのり） . 6枚 


マ3ネーズ . 適量 

塩、こしよラ . か々 

作りかた 

〇 25 x 25 cm の大きさに®つたアル 
ミホイル6枚に薄くバター(分曇外)を 
めります。 

@①にかぼちや、グリーンアスパラガ 
ス、ベーコンを等分に入れ、塩、こしよ 
ラ、マ3ネーズをかけます。アル三ホ 
イルの□を閱じで离曲に並べ、曲受 
棚の下段に入れます。 

€) 限菜中匈际イ朋堯き I (1 度巧し）で加 
熱します。 


ホイル焼をのコツ 


♦分量は 

2〜61.固です。この分量切外はできませ 
ん。 

•アルミホイルにバターをめって 

こびりつきび防げます。 

♦アル2ホイルは 

アルミホイルの□はしつかりと閉じまし 


♦組み合わせ自由 

同時に1〜6種類のホイル焼きび作れま 
す。 


野菜すジニユ I ) 
(ホイル焼き) 料理編！^ 




が菜たっぷりのバランスのとみた食事 
の一屈として …。短い時間で作れる煮 
ものメニューです。 



白菜と豚肉の重ね煮 


舶熱時間の吕ち約18分 
_力□リー_約 730 l<cal 

材料(標準 量） 

白菜 . 3枚(約 200 g ) 

豚 □- ス棘薄のり） . 8枚(約200呂） 

しよラゆ . 大さじ1 

@酒 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

にんじん(せんのの .20 g 

ねぎ(せんのり） . 20良 

さゃぃんげん(せんのり) . 20旨 

® 干ししいたけ（せんのり） . 2巧 

しめじ(ル房に分ける）……％パック 
.干しえび . 大さじ1 


■ しよラゆ . 

鶏びらスープの素 


小さじ1 
ルさじ1 


酒 . 大さじ1 

◎水 .100 m ! 

干ししいたけのちどし;'十 .50 ml 

片栗粉 . 大さじ1 

_ごま油 . ルさじ1 

(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇豚□-ス肉は、含わせた®に10分 
ほどつけで下巧をつけます。 

@白菜は洗い水気をきつで、①を間 
に4巧すつはさんで重ね、形を磬え 
ます。 

@②を4等分に切り、深めの容器に 
並べ®を全体に散らし、含わせた 
◎をかけ、ラ、ソプをします。 

〇 南菜中必11煮もの 1 (2 度巧し)で加熱し 
ます。 



wm 


I 脚 ! I 酬 Mi 阳 III l|i ’ 带 - 
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驟とチキンのトマト煮肉じやが 


加熱時間の g 安約18分 
_ カロリ- 約 670l<cal 

巧料(標準 量） 

鶏ちち閒1が約 250 g のもの) . 1が 

■ にんじん(薄のり）"…ル;^本(約 50g) 
^玉ねき （2 ぺ cm の郎りり）％個(約 50g) 


ピーマンり〜 3 cm のちのり） . 1個 

. なす (2 〜 3 cm の角のり） . 1個 

トマトソース……カッブ1(約200旨） 

© にんに <(みじんのり） . 1片 

[塩、こしよラ . 各か々 

作りかた 

〇鶏ちち肉は、ひと□大のそぎのり 
(こします。 

@深めの客器に①、@、含ねせた© 
を加えで混ぜ、ラップをします。 

@ 麼菜中/む II 煮ちの] (2 度巧し)で舶熱 
し、かき混ぜます。 

(ひとくちメモ〕 

• 鶏ちち肉を白身魚にかえでちよいでし 
よラ。 


如熱時間の目安約18分 
_カロリ—__ 約560 kcal 

材料(標準 量） 

牛肉(薄がり、 3 cm 幅にがる） . 10 Og 

じやびいち(ルさめの乱のり）中1個(約150良） 

玉ねき(くしおのり） . ％個(約 50 g ) 

にんじん(ルさめの乱のり）••中本(約 75 g ) 

干ししいたけ(もどしたちの) . 3枚 

■干ししいたけのもどし汁•…50〜 60 ml 

必 めんつゆ . 大さじ3 

^砂糖 . 大さじ1 

酒 . 大 さじ1 

り ml 二 Icc ) 

作りかた 

〇深めの容器に巧料を入れ、®を加え 
で混ぜ、軽くラップをします。 

Q I 野菜中/む I に度巧し)で加熱 
し、力\さ混ぜます， 

(ひと < ちメモ） 

• 容器びルさめのときは、ラップを容器 
のふちにかからないよラに落とし么みに 
すると、ふきこぼれび防げます。 

• 牛肉を使わないで市販の牛巧の素 （1 パ 
ック）を使ラときは、®のかねりにか(力 
ッブ>^)を加えで同様にがれます。 


瞧中,罚隱ものゆコか 


72ぺージを参照して < ださい。 


A ま意 


少量の食品を加熱しない。 

少量(標華量の;^■未満)で如熱すると貪品びこげたりすることびあります。 
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1 i m I! ■ 調 Ii 


かぼちがチキンのシチュ-かぶの詰めもの煮 

Itt 上がり調節 I 萄 



Hi III I お ’';: M:! N 

ひじをの煮もの 


化上びり調節阔 

腑熱時間の目安約15分 
_力□リー _ 約 630 kcal 

材料 (4 人分） 

ひじき .20 g 

—豚□ース肉 . 100良 

油揚げ(湯通ししで、せんわのり）………2巧 
@干ししいたけ煩したもの、薄のり）-…3枚 

にんじん(せんのり） . 30呂 

こんにやく（せんのり） . 枚 

-しいたけのちどし汁 . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ3 

© 砂糖 . 大さじ4 

酒 . 大さじ3 

作りかた 

〇ひじきは洗っでからたっぷりの水 
に20分ほどつけでちどし、食べやす 
い長さにのります。 

@深めの客器に①を入れ、®、含わ 
せた®を舶えで混ぜ、ラッブをします。 
@ 雨卖か/じ、1 [1 もが に度巧し）圃で加 
熱します。 


如熱時間の目を約18分 


_ カロリー__ 約 560 kcal 

材料(標準量） 

f 鶏ちも肉(ひと□大にがる） . 100呂 


わ、(ぎちや （1.5 cm 長さに切る）……10 Og 
にんじんり ,5 cm 長さのし、ちようのり）.. 50 g 
® じやびいも （1.5 cm 長さのいちようのり） 


. 1 〇〇資 

玉ねぎ（くしお切り） . 100邑 

ル麦粉(薄で粉） . 大さじ1 

牛乳 .50 ml 

0 スーブ (固お スープ 1個をとく）…••… 50 ml 
[バター .20 g 


(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇深めの客器に®と小麦粉を入れ、 
程く混ぜ、全体にル麦粉をまぶします。 
@①に含わせた◎を涯ぜ、ラップを 
します。 

@ 照菜中间情をの 1 に度巧し)で加熱 
し、かき混ぜます。 


♦分量は 

一度に;^量〜標華量です。この分量しツ 
外はできません。 

•容器'は 

深さのある陶磁器や耐熱性の容器を使い 
ます。 

♦ラップをして 

耐熱温度か 1 40’ C し： U : のもみを使しけす。 


加熱時間の目安約21分 


_ * au - _ 約 600 kcal 

材料(標準量） 

かぶ . 4 個 

■鶏ひぎ巧 . 150 呂 

(こんじん(みじんのり）-ル:^本(約 50g) 

力、ぶ、*の葉（みじん切り） . （約50呂） 

® 卵 . 個 

片栗粉 . 大さじ1 

塩、こしよラ . 各少々 

かぶ;の葉 （3cm 長さにのる) . （約50良） 

にんじん （3cm せんのり)。……ル;^本(約 50g) 

スープ (固お スーブ 1個をとく） . カップ！ 

片栗粉 . 大さじ;^ 

塩、こしよラ . 各少々 

バター .20g 


作りかた 

〇かぶはへ夕を fc りり取り、巧をむき 
底を平らにします。スプーンで中身を 
くりめきます。 

@ボールに®を入れで、よく練り混 
ぜます。 

® ②を 4 等分しで程く片栗粉(分量 
が)をふった①に詰めます。 

〇 I 野菜中/む I [1 ちの 1 (2 度巧し)國で如 
熱します。 


♦如熱が足りなかったときは 

r レンジに 00 WI で、様子を見ながら如熱 
します。 

♦加熱後はしば5 く置く 

0ホをなじませます。 


野菜タジニュー 
J 煮もの) 


料理編 
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たっぷり]-ンシチュ- 

加熱時間の吕ま約18分 
_ 力 gij — 約 640 kca ! 

材料(標準 量） 

鶏ちち肉(ひと□大じ切る）…••…10 Og 
玉ねきり〜 3 cm の谢リり）..％個(約 50 g ) 
倫 にんじん(薄切り）……ル本(約50呂） 
^グリーンアスパラガス(はかまを取り、 

斜め切り) . 2本 

じゃびいも (1 cm の肖のり）中1個(約150旨） 
. スイートコーンを(クリ-ム） 

广 . 大;^生(約200旨） 

® 牛乳 . 大さじ2 

想、こしよラ . 各か々 

作りかた 

〇深めの容器に®、含わせた0を加え 
で混ぜ、ラップをします。 

Q 幣菜巧倒情ちの 1 (2 度巧し)で加熱 
し、かき混ぜます。 

(ひと < ちメモ〕 

• 野菜は巧みのちのを。 

• 容器びルさいとふきこぼれやすいので、 
少し大きめの容器を使箱しましよラ。 




ピーマン(みじんのり） • 
レー ブン . 


间ル麦が(薄たが） . 大さじ2 

カレー粉 . ルさじ2 

トマトクチャッブ . 大さじ2 

ソース . 大さじ2 

◎ 牛乳 . 大さじ2 

スープ (固お スーブ 個をとく） 

. ___ . カップ；4 

作りかた 

〇深めの容器に含びき肉、©、◎を 
加えでよく混ぜ、 ® を舶えで輕く混ぜ、 
ラップをします。 

@ 梅菜中似 II 煮もの 1 (2 度巧し）で舶熱 
し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ® 、◎のげわりに巿販の カレールー 
(約50良)、水(カップ； 4) を使ってちよい 
でしよラ。 


A 迁思 


少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の■未満)で加熱すると 
食品びこげた りすることびあります。 



!1: ' 骄 lifilllll! 1 ■■ トト ■ :iiM :; 

野菜のドライカレー 

り□熱時間の目ま約18分 
_力□リー__ 約 650 l<cal 

材料(標準量） 

含びき肉 .100 g 

—玉ねき(みじん研り）………個(約50旨） 
にんじん(すりおろす)…’ル絲(約50呂） 
じゃびいちり C 瞒觸り) •• 1個(約 150 g ) 

@なすり cm の角のり） . 1本(約50旨） 

スイートコーン定(ホール) . 50良 


二’ 卜 


とまとの日-ルキャベツ 

Itt 上びり調節 I 強 I 

加熱時間の目ま約21分 
力□リー 約 750 kcal 


材料(標準 量） 

キャベツ . 大4枚(約200邑) 

含びき肉 . 100良 

玉ねき(すりおろす）…•…乂個(約50呂) 
じんじん(すりおろす)"ル個(約 50 g ) 

の J スイートコーン生(ホ—ル) .50 g 

^ナチュラルチ-乃ピザ用） .40 g 

§ 日 . 

パン粉 . カップ;4(約 20 g ) 

ナツメブ、塩、こしょラ……各か々 
■スース固おスーブ；4個をとく） 

. たッブン2 

0 トマトクチャッブ . 大さじ4 

片栗粉 . 大さじ；4 

福、こしょラ . か々 

玉ねぎ(薄切り） . ％個(約 50 g ) 

作りかた 

〇キャベツは水洗いしラップで包み 
政を野菜1に案菜 I で加熱しでから、巧を 
薄くそぎとり、水気をさります。 

@ボールに®とみじんのりじした巧 
を入れでよく練り混ぜます。 

© ②を 4 等分しで儀おにし、広げた 
キャベツにのせで包み、傷巧で止め 
ます。 

〇深めの容器に玉ねぎを敷ぎ、③を 
並べ、合わせた©を如え、ラップをし 
ます。 

©• 階菜中/じ、 I 情ちが に度押し)閥で加 
熱し、混ぜます。 

t ひとくちメモ） 

• @の代わりに市販の八ンバーヴや白身 
魚など、巧みのちのを巻いでちよいでし 
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妙めをのの□ツ 


がもなとんど鎮わずにレンジで 
ヘルシーげめもの。 

巧菜やきのこをたっぷりと使い 
さらにヘルシーに。 

巿販の合わせ調味巧を使えばさ 
らじ簡単、ヘルシー。 



辭园が於職啤嘴欄う;粒巧等誦乘誦藝盛賴議窗 


焼をそば 


加熱時間の目安 約7分 

力□リ ー( 標華量）約430 kcal 


材料(標準量） 

焼きそば用めん(ソ-ス巧）"… 
野菜ミックス(約250呂）…•… 
豚薄切り肉（ひと□大にな)る)- 
拖、こしよつ . 


作りかた 

〇深めの曲にめん、豚肉、輯菜三ック 
スの順にいれ、ソース、想、こしよラを 
かけ、ラップします。 

@ 南菜中た、 ir 妙めもの I (3 度巧し)で舶熱 
し、かき混ぜます。 


牛肉とピ -7 ンの細切りげめ 

(チンジャオ□ウスー） 

加熱時間の呂を 約6お 
_力〇リ—(標華量）約 370 kcal 

材料鳩準量） 

牛ちち肉(細のり） .150 g 

の f ピーマン(種を取り、タテに細巧り)…4個 

^ゆでたけのこ(細抓り） .50 g 

'しよラゆ . ルさじ1 

オイ スターソース . 大さじ1 

^酒 . 大さじ1 

® 砂糖 . ルさじ1 


鶏；びら スーブ •' 
片栗粉 . 


ルさじ1 
ルさじ1 


作りかた 

〇牛ちち肉に程く塩、こしよラをし、 
片栗粉ルさじ1(分曇外)をふり、よく 
まぶしでおきます。 

@深めの虹に①と®、合わせた®を 
入れ程く混ぜラッブをします。 

@ |野菜中/む II 炒めも巧 (3 度押し)で舶熱し、 
かき混ぜます。 

(ひと < ちメモ） 

•® のげわりに巿販のチンジャス□ウスー 
の素(液がのちの約袋)を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちも肉のげわりに、豚肉を使っても 
よいでしよラ。 

•のった野菜は、しっかり水のりしでお 
くとよいでしよラ。 


豚肉とキ巾ベジの辛みそ炒め 

(ホイコ—□ウ） 

如熱脖間の目を 約7分 

_力□リ ー( 標準鐘）約 380 kcal 

材料(標準 量） 

豚□—ス肉(薄巧り、ひと□大にのる） 


'キャベツ（ひと□大にのる)’ 

にんじん（薄のり） . 

ピーマン(種を取り、就のり）… 
ねき （5 mm 幅の斜めのり）…… 


-みそ . 大さじ！ 

酒 . 大さじ1 

®- 砂糖 . ルさじ1 

豆板醬 . 小さじ:^ 

.片栗粉、 . ルさじ:^ 

作りかた 

〇豚肉に軽く塩、こしょラをし、片栗 
粉小さじ1(分量外)をふり、よくまぶ 
しでおきます。 

@深めの曲に①と®、含わせた©を 
入れ程く混ぜラッブをします。 

@ 曠菜中初贼めちの I (3 度巧し)で加熱 
し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 0のげねりに巧販のホイコー□ウの素 
(液状のもの約；4袋)を使つでちよいでし 
ょラ。 

•のった野菜は、しっかり水のりしでお 
くとよいでしよラ。 


♦容器は 

かし深さのある陶磁器や耐熱なの曲 
を使います。 

♦ラップをして 

耐熱温度が140でが上のちのを使いま 
す。 

♦加熱が足りないときは 

[17 ンジ pgw ] で、樣子を見ながら加 
熱します。 



勤粟夕5メニュ： 
H Cli めもの ) 


料理編 




八宝菜 


加熱時間の目安 約7分 
_力〇リー(標華量）約 420 kcal 

材料(標準量） 

■ 豚バラ肉(謝 5 D り、ひと□大にのる)" 50旨 
@文び(尾と一節を残しで殻をむき、背わた 


を取が . 

. 4尾 

白菜(ひと□大のそぎのり）… 

.150 g 

ねぎ （5 mm 幢の斜めのり）'… 

. 50呂 

ゆでたけのこ01のり）…… 

.50 g 

しいたけ(そぎのり） . 

. 2枚 

にんじん(熟 i りり） . 

. 25呂 

きめさや（へたをとる)…… 

. 4枚 

鶏びらスーブ(顆撤 . 

•…ルさじ2 

酒 . 

…-大さじ1 

砂糖 . 

‘…ルさじ 

片栗粉 . 

’…ルさじ2 

ごま莊 . 

-ルさじ;^ 

心、しし cfc つ . 

. か々 


作りかた 

〇@に程く短、こしょラをし、片栗粉 
ルさじ2(分量外)をふり、よくまぶし 
でおきます。 

@深めの曲 I に①と©、含わせた◎を 
入れ軽くまぜラップをします。 

卽野菜中/む I 「妙めもの K 3 度巧し)で加熱し、 

かき混ぜます。 

〔ひとくちメモ） 

• ©のげわりに巿販の八宝菜の素（液が 
のちの約;4袋)を使っでちよいでしょラ。 
•のった野菜は、しっかりかのりしでお 
くとよいでしょラ。 



11肉ときのこの中教少め 


孤熱時間の目安 約7分 
_カロリー(標華量）約400 kcal 

材料(標準養） 

鶏ちを肉(そきのり、ひと□大に切る） 


. 10 Og 

■まいたけ(ル房に分ける）•…•…1パック 

しめじ(ル房に分ける） . 1パック 

倍. にんにくの芽<5饥1長さにのる）-10 Og 

にんじん(せんの 0). 30良 

—しよラゆ . 大さじ;^ 

酒 . 大さじ！ 

砂糖 . 小さじ 

© オイスターソース . 大さじ:^ 

豆板醬 . ルさじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

—短、こしよラ . か々 


作りかた 

〇牛スライス巧に軽く拖、こしよラ 
をし、片栗粉小さじ1(分量が)をふり、 
よくまぶしでおきます。 

@深めの迎に①と®、合わせた©を 
入れ程く混ぜ、ラップをします。 

@ (3 度押し)で M 熱 

し、かき混ぜます。 
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I お総菜1 寸一づ、ゾ 

I 総菜2品 I ご. J 



舶熱時間の吕安約25分 

焼くときは 

巧脚メニュー （76 ぺージ)と丸曲メ 
ニュー （7 7ページ)の中からお巧み 
のちのを選び、2段に入れで巧綴罰 
係繰2品1 (1 度巧し)で焼きます。 




4’* ^ 


'mm 
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八ンガリアンポテト 


居 m メニュ-]力日リ- 


約1230 kcal 


材料婚を約 23饥1 の耐熱性焼き皿） 

じやびいち . 4個(約450旨） 

トマト('屬むきじしで 1 cm の角がり） 

. り固(約150邑） 

玉ねぎ(薄のり） . 1個(約 200 g ) 

バター . 60 旨 

儘、こしよラ . か々 

ナチュラルチープ(細かくきさんだちの、 

_またはがチーズ適謹） .80 g 

作りかた 

〇じやびいちは2〜 3 mm 層さの輪は] 
りにし、水にさらしでラッブで包み度 
を惡哥13根菜 I 圃で加熱します。 

@容器にバター（分屋外)をめつでじ 
やびいも、玉ねぎ、トマトの順に;^量 
すつ重ね、福、こしよラをしでバタ 
一を;4謹ちぎつでのせます。残りも 
同様にしで2層にし、上にチーズを散 
らし角皿にのせ、曲受棚の上段に入 
れます。 


簡単パエリア風 


[角皿メニュ -I 


力□リー約 1860 kcal 


材料値径約 23 cm の耐熱性烧き皿） 

ご飯 . 約300呂 

想、こしよラ . 各か々 

‘サフラン . 5〜6本 

コンソメス—ブの素（くだいたもの） 

お . 1個 

. 白ワイン . 大さじ1 

' 大正之び(尾と一節を残しで殻をむぎ、 

幫わたを取り、かさめに巧]る)…4尾 

ほたで(薄のり） . 4個 

ベーコンり cm 幅(こがる） . 3枚 

ピーマン （1 cm の角のり） . 2個 

® 玉ねぎ（みじん切り） . 100良 

トマト續むき(こしで 1 cm のちのり） 

. %個 

しめじ（ル房に巧ける) . ック 

ウインナーソーじージ(ル日じリり）" 4本 


-ブォィル-- 


大さじ1 


作りかた 

〇 @をルさめの容器に入れ r レンジ 
|500 Wi |4 Q 〜 50 秒 I 加熱しで、サフラン 
の色をだします。 

@ご飯に輕く想、こしょラをしで①を 
混ぜ含わせ、バター(分量外)をめった 
容器に敷さつめます。 

@0の材料をそれぞれのり、②の上 
に並べ、オリーブすイルをかけで、 
角皿にのせ、皿受棚の上段に入れま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

• お巧みで粉チーブをかけでちよいでし 
ょう。ピーマンは、パブリカなどを使う 
と色どりよくれ上びりまず。 


なすとうどんナ某リ風 


ち皿メニユ- 


力□リー 約1900 kcal 


材料遁径巧 23 cm の耐熱性焼き皿） 

なす (3 〜 4 mm 層さに巧り、拖かにつける） 

. Hi 

オリーブオイル . 大さじ2〜3 

うどん（ゆでたちの） . 1玉(約250旨） 

サラダ巧 . か々 

■ 玉ねぎ01のり） . 個(約100良） 

マッシュルーム法(スライス） 

. ル1左(約50呂） 

® ウイン ナソーじー ジ(か□切り）…" 5本 

ノ\ター . 大さじ！ 

塩、こしよラ . 各か々 

トマトケチャッブ . 大さじ5 

ホワイトソース(巧料•作りかたは50ページ参照） 

. カッブ1 

ナチュラルチーブ(細かくきざんだちの、 
またはがチーズ適麵） . 60〜80呂 

作りかた 

〇なすはよく水気を研り、オリーブオ 
イルをからめでおきます。 

@ラどんは、サラダ》をまぶし、ほぐ 
しでおさます。 

©容器に®を入れ、 I レンジ I う oowl 
「2分30秒〜3分30秒 I 如熱し、②を加えで、 
トマトクチヤップであえ、さらに [1/ ン 
ジ1700 WI 阮1分30抄ぺ詞 加熱します。 
© バター(分量外）をめった容器に③ 
を入れ、上からホワイトソースをか 
け、①をその上に敷き、チーズを散らし 
で角皿にのせ、曲受棚の上段に入れま 
す。 


•角皿と丸皿のメニューを組み合わせて2段で焼く 

角迎メニューと丸四メニューと逆に入れると、焼けません。 

•分量は 

標準量です。 


•野菜などの乂の通りにくいものは 

あらかじめ下ごしらえをしで、如熱しでおきます。 

•らく5く包み焼きは 

アルミホイルの□はしっかりと閉じましよう。 


Mw!!! 剛養 ! 
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ミニオムレツ プチキッシュ 5く5く包み焼き 


-ュ —1 力□リ —（1 個分）約 240 kcal 

材料植径1 0 cm のアルミケース/6個分） 

グリーンアスパラカ‘スに cm 提じのる)…2束 


プチトマト(半がにのる） . 9個 

ベーコン （1 cm 盾にのる） . 8が 

ノスター . 大さじ！ 

■ §がときほぐす） . 3個 

をクリーム .60 ml 

@粉チーズ .30 g 

パたリ(みじんのり） . か々 

短、こしよラ . 各か々 


(1 nnl =1 cc ) 

作りかた 

〇グリーンアスパラガスは穂先と根 
元を、交旦に重ねでラップで宮み 「ゆで 
胃医 M ] 医空！で加熱し、水にと 
っで 2 cm 幅にのります。 

@フライパンにバターを熱し、①と 
ベーコンをさっと炒め、塩、こしよラを 
します。 

© ボール(こ®を入れでかき混ぜます。 
〇アル三クース(こ②とトマトを入 
れ、③を流し入れ、なのの円周上に化 
ベで入れます。 

〔ひと < ちメモ） 

• お好みの野菜を使っでちよいでしよラ。 
•アルミブースびない場さは、直径約8 
cm の耐熱容器を使っでちよいでしよラ。 

• なべかたは、丸皿の周囲に等間隔に離 
します。 



また、アルミホイルにバターをめると、！ 
こびりつきび防げます。 ! 


丸皿メニュ —] カロリー （1 個分）約 150 kcal 

巧料(直径1 0 cm のアルミケース/6個分） 

-しめじ（ル房(こ分ける） . 100宫 

しいたけ（薄巧り） . 6枚 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 3が 

® ' 玉ねき(熟;!]り） . 個(約100呂) 

バター . 大さじ1 

にんに < (みじん切 0). 1片 

短、こしよラ . 各少々 

が（ときほぐす） .1)4 個 

r 牛乳 .40 ml 

I 植物巧をクリーム .40 ml 

®\ スーブ固おスーブ％個をとく）…•’ 20 ml 

塩、こしよラ . 各か々 

エメン タール チーズ、グリュイ エール 
チーズ(おろす） . 各 30 g 

(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇フライパンにバターを熱し、にんに 
くを炒め、@を加えでさらに炒め、 
短、こしよラをします。 

@ボールに卵と台わせた◎を入れで 
よくかき混ぜ、裏ごしします。 

@②に①とチーズを如えで、さらに混 
ぜます。 

©アルミケースに③を流し入れ、丸皿 
の巧周上に並べで入れます。 



助 m メニュ - 1 
材料 

〈ノ\ンバーブとチーズ〉カロリー 0 個分)約 250 kcal 
チルド八ンバーグ(約 60 邑のもの）…… 1 個 

玉ねぎ(薄のり） .40 g 

ピーマン(薄のり） . 個 

マッシュルーム定(スライス）-ル:^定(約 25 g ) 

デミブラスソース . 大さじ2 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだたもの） 
.20 g 

〈ウインナーとキャベツ〉力曰 ij — り個分)約 280 kcal 
ウインナーソーたージ(のり目を入れる）…4本 


キャベツ(せん誘） . 30邑 

にんじん(せんのり） . 1〇資 

玉ねぎ(薄のの .40 g 

ピーマン(輪のり） . 個 

バター . 10呂 

想、こしよラ . 各少々 

〈しゅラまいとさのこ〉力□リー (1 個分)約 190 !ccal 

チルドしゅラまい . 4個 

玉ね S 薄のり） . 40 良 

しめじ（ル房に分ける） .30 g 

生しいたけ . 1が 

にんじん(せんのり） . 40 呂 

酒 . ルさじ1 

ごま洩 . か々 

〈較寺とトマト〉カロリー (1 個分)約 260 l<cal 

チルド鞍子 . 4個 

玉ねぎ(薄のり） . 40 呂 

ピーマン(輪のり） . 個 

プチトマト(スライス） . 40邑 

トマト ソース . 大さじ2 


ナチュラルチーズ(細かくきざんだたもの） 
.. .20 g 

作りかた 

〇 25 x 25 cm の大きさにな!つたアル 
ミホイルに薄くバタ-•(分量外)をめり 
ます。 

@①にそれぞれを入れ、アルミホイル 
の□を閱じで丸曲に泣べで入れます。 


〔ひと < ちメモ） 

• 一度に4種類のメニューびできますび、 
組み含わせは自巧でず。 















































































































(あいうえお順) 


因 

あさりのワイン蒸し . .45 

傷げもの . 66 

厚揚げ ."64 

アッフルパイ . 62 

あべ" I もち . . . 47 

あんまん • 肉まんのあたため"……14 

巧 

いかの兰種盛り 

(真砂あえ • 5にあえ‘木の芽あえ)…" 45 

イギリスパン . 54 

いそべ巻き . 47 

イタリアンサラダ . 41 

炒めもの .74-75 

いちごジャム . 39 

い0卵 . 48 

煎りパン粉 . 67 

インスタント食品 . 38 


(ラーメン•ヌードル•カレー•辑もの 
の具•ご齡 

宜 

ウイン ナーソーセージのベー コン卷を 
(さやいんげんとチーズ•レバー-かさ) 


. 42 

うなざのかば焼を . 64 

うにあえ . 45 

梅酒 . 39 

因 

えびのガーリックフライ . 67 

えびのドリア . 51 

固 

おかゆ(白びゆ） . 46 

おこわ(赤飯） . 46 

オニオン □ ール . 53 

オリーブオイルで作るドレッシング…" 40 
お酒のあたため . 38 

面 

解凍 . 20-21 

果実酒 . 39 

カスタ~~ドク U - ム . 61 

かぶの詰めちの煮 .. .72 

型抜をクッキー . 已5 

かぼちゃとチキンのシチユ■-……72 

かぼちゃの含め煮 .4] 

かぼちゃのホイル焼き . 70 

かゆ . 46 

乾燥(塩、砂糖、煮干しでカルシウムふりか 

け） . .‘ . 38 

簡単パエリア風 . 76 


国 

きすのヘルシー天ぷ5 
(えび/いか/あなご/れんこん/かぽちゃ 


/さつまいち) . 66 

さのこのキッシュ . 49 

さのこのサラダ . 40 

木の芽あえ . 45 

キャベツのミモザ風 . 40 

魚介類の解凍 . 20.45 

切りちち . 47 

牛肉とピーマンの細切り妙め…" 74 

a 

草ちち . 47 

クッキ. . 55 

グラタン . 5日.引 

旧 

ケーキ . 56〜60 

因 

コーヒーの あたため . 20 

コーヒーリキュール . 39 

ご飯(こめ） . 13.46 

根菜のゆでもの . 19-40 

因 

魚の照り焼さ . 45 

結のホイル焼き . 69 

さつま揚げ . 64 

さといもの含め煮 . ""41 

サラダ . 40 

さわ5のごま揚げ(たら/まぐろ)… • 66 

田 

塩娃(結の塩焼き > . 45 

シフオンケーキ（フ。レ-://]で/宇維 fi >’ 58 

絞り出しクッキー . 55 

シュー•クム . 61 

白がゆ . 46 

回 

スイートロール . 53 

スコー ン . 59 

巣ごもり卵 . 48 

スティックパイ . 62 

スポンジケーキ . 56 

回 

赤飯(おこわ) . 46 

呂 

総粟2品 . 76-77 

旧 

大福もち . 47 

たっぷりコーンシチュ .. 73 

卵とベーコンのホイル焼さ . 70 

曰 

チーズケーキ . 57 


チーズチップス . 63 

チーズクッキ-- . 55 

チキンステーキ(チルド） . 64 

チキンの八ーブ焼き . 郎 

チキンのホイル焼を . 69 

筑前煮 . 41 

チルド食品 . 64 

茶わん蒸し . 49 

中華風ホイル焼き" . ..70 

チョコバナナケーキ . 朗 

チンジャオロウスー . 74 

因 

手作りもち . 47 

デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ) . 56 

因 

豆腐入り八ンバーグ . 44 

トースト . 54 

とかしチョコレート . 38 

とかしバター . 38 

とまとの□ールキャベツ…•…•…73 

共立て法の作り方 . 56 

鶏手羽先のつけ焼を . 68 

鶏肉ときのこの中華炒め . 75 

鶏肉のワイン煮 . 43 

鶏のか5揚げ . 66 

丹ちのの具 

(インスタント食品) . 38 

因 

ナゲット . 39 

なずとうどんのナポリ風 . 76 

なずとトマトのチーズグラタン…" 51 

旧 

肉じゃが . 71 

煮もの . 41 .43.71 〜73 

囚 

ヌードル(インスタント食品)…•…38 


旧 

パウンドケーキ . 59 

白菜と豚肉の重ね煮 . 71 

バター □— ル (□— ルパン）•……52 

八宝菜 . 75 

花野菜のサラダ . 40 

八ム入りスクランブルエッグ…48 

パリッ庫網焼き . 64-65 

八ンガリアンポテト . 76 

パンのあたため . 14 

八ンバーグ . 13.44.64 

八ンバーグ(チルド) . 64 


の 

ピーマンの肉づめ . 目8 

ひじきの煮もの . 72 

ピザ . 54 

ヒレカツ（チキンカツ/白身魚のフライ）" 67 

固 

豚肉の野菜 □— ル . 68 

豚肉とキャベツの辛みそ炒め……74 
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